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CAPÍTULO 1 
Mindfulness 
 
 
 
“  Y  llega  el  momento  en  el  que  el  MUNDO  te  habla,  te  llama,  te  grita...te  pone  las  cosas  fáciles,  
te  dice  que  estás  preparado,  que  es  tu  momento…que  es  AHORA,  que  puedes  hacerlo,  que  todo  
conspira…el  momento  aparece,  el  que  buscas,  el  que  anhelas,  el  que  has  soñado…y  te  das  
cuenta de que NOQUIERES ESTAR PREPARADO, que el salto implica dejar el árbol, que no 
quieres  tener  alas,  que  quieres  seguir  en  el  nido…hasta  que  SALTAS,  con  el  convencimiento  de  
que  solo  es  un  salto,  otro  paso  más…comienzas  a volar y las dudas desaparecen, el árbol   que 
en  la  lejanía  y  solo  con  sentir  el  aire  bajo  tus  alas,  te  sientes  FELIZ…”. 
Óliver Jiménez Jiménez  
 
 
 
1. Antecedentes filosóficos de mindfulness 
 
La psicología ha redescubierto en la práctica de la meditación, un método o 
recurso para entrenar y serenar la mente del ser humano. El término empleado por la 
psicología y la medicina para referirse a las técnicas de meditación que provienen del 
Budismo es conocido como mindfulness (Mañas, Franco y Fasey, 2009). 
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El origen de mindfulness radica en el Budismo Teheravada, el cual representa el 
corazón de la meditación (Nianaponika, 1962, 1965; Silanada, 1990; Mañas et al., 
2009). Esta doctrina filosófica o religiosa fue fundada por el Buda Siddharta Gautama, 
en la India hace 2500 años. 
Las enseñanzas del Budismo, se centran en la mente, bajo el precepto de que una 
mente bien formada, está tranquila y no se deja llevar por los deseos, preocupaciones o 
engaños (Coutiño, 2012).  
Entre los numerosos aspectos de la mente, Sogyal   Rimponché   (2006)   en   “El  
libro  tibetano  de  la  vida  y  la  muerte”,  destaca  dos  en  particular:   
1. Mente ordinaria (sem). Es la mente discursiva, dualista, pensante, que sólo 
puede funcionar con un punto de referencia exterior, que es proyectado y 
falsamente percibido.  
2. La naturaleza de la mente. Es la fuente misma de la comprensión. Su esencia 
más profunda consiste en no verse afectada por el cambio. 
Para  Hanh  (1975,  traducción  de  Cárcamo  y  Moncada,  2010,  p.83)  “la  mente  es  
vista, simultáneamente, como fuente de alegría y sufrimiento a la vez, y en general 
como   fuente  de   todos   los   fenómenos”.  En  este   sentido,   la  meditación  podría  ayudar   a  
serenar la mente cuando nos encontramos en momentos de inquietud, impaciencia y 
desasosiego constante. La meditación podría considerarse como un proceso de 
observación pasiva que consiste en fluir y dejar ser (Aguilar y Musso, 2008). 
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Desde el Budismo (Rimponché, 2006), toda práctica de meditación puede 
resumirse en tres puntos esenciales:  
 
1. Traer la mente a casa. Consiste en traer la mente una y otra vez al objeto de 
meditación, a través de la práctica de la atención. Y, regresar nuevamente al 
estado de morar en calma. 
2. Soltar. Liberar a la mente del apego, reconociendo que el dolor, el miedo y la 
angustia, provienen del deseo por apegarse.  
3. Relajarse. Permitir que la mente abandone las tensiones. 
Existen diversas religiones que hacen uso de la meditación, cada una de ellas 
con distintas variantes sobre su práctica. Al ser el Budismo el antecedente filosófico de 
mindfulness, es necesario tomarlo como referente desde la psicología, no desde una 
perspectiva religiosa sino más bien como una filosofía de vida, que ayuda a dar una 
explicación a procesos tan subjetivos como son las experiencias en sí. El encuentro de 
esta tradición oriental con la psicología occidental aparece con la llegada de distintos 
practicantes de la meditación budista (Cárcamo y Moncada, 2010). 
Uno de los textos fundamentales de la práctica de mindfulness el Satipatthana 
Sutta. La palabra Satipatthana es un compuesto de sati, que en inglés se ha traducido 
como mindfulness y en español habitualmente se traduce como atención plena (Miró, 
2012). Y el término upatthana que   según   Analayo   (2003)   significa   “presencia   de  
mindfulness”  o  “atender  con  mindfulness”.   
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El conocimiento del Satipatthana Sutta, ayuda a comprender con mayor claridad 
el origen budista de mindfulness, ya que en él se sitúan las claves para su entrenamiento. 
Conocer el marco contextual de las raíces budistas de mindfulness, ayuda a una mejor 
comprensión de sus aplicaciones en psicología y psicoterapia (Delgado, 2009) 
Con el objetivo de lograr una mayor compresión de algunos de los principios y 
fundamentos más importantes de la tradición budista dentro de la psicología occidental, 
Mañas et al. (2009) lo describen brevemente. A continuación se mencionan algunos de 
ellos.  
1. Dos prácticas de meditación: 
1.1. Concentración (calma, samdhi o samatha). El objetivo de esta práctica es 
enfocar la mente en un único estímulo, denominado objeto clave, descartando 
cualquier otro estímulo que no se encuentre en el campo de la consciencia. 
Normalmente, el objeto clave de la meditación suele posicionarse en la 
respiración, una frase (mantra) o una imagen (generalmente una deidad). 
Cuando la mente se distrae por otro estímulo (pensamientos, emociones o 
sensaciones), se re-dirige con amabilidad la atención al objeto clave.  
1.2. Mindfulness (insights, pañña o vipassana). Cuando se medita a través de 
mindfulness, la consciencia puede desplazarse de un estímulo a otro. La práctica 
continua provoca insights en la construcción subjetiva de la experiencia (Mañas 
et al., 2009). 
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2. Las características de la existencia 
Son  los  atributos  primordiales  de  la  condición  humana.  “Estas  características  son  
normalmente oscurecidas por las distorsiones de la percepción de los pensamientos y la 
vista, y son reveladas a través de una investigación cuidadosa y disciplinada de la 
experiencia”  (Mañas  et  al.,  2009  p.  3).   
2.1. Impermanencia (annica). Es la apreciación del cambio. El comprender que ningún 
fenómeno es permanente y duradero. De forma que, los pensamientos, sensaciones 
y emociones que se manifiestan en la experiencia, son impermanentes y 
transitorios.  
2.2. Sufrimiento (dukka). La liberación del sufrimiento es uno de los propósitos de la 
tradición budista. Desde la psicología, podría traducirse como una desesperación o 
desasosiego psicológico sutil, resultado del deseo insaciable (Mañas et al., 2009).  
2.3. No-Yo (anatta). Proyectar pertenencia sobre los pensamientos, sentimientos o 
emociones es desadaptativo y fuente de conflictos y sufrimiento psicológico 
(Mañas et al., 2009). En el Budismo, el desarrollo de la personalidad se ve afectado 
por comportamientos y hábitos condicionados aprendidos en el transcurso de la 
propia existencia.  
3. Las Cuatro Nobles Verdades 
Son   los   fundamentos   de   las   enseñanzas   budistas.   Según   Delgado   (2009),   “se  
suele comparar a Buda con un médico- en nuestro caso, tal vez mejor a un psicólogo – y 
a su enseñanza, resumida en las Cuatro Nobles Verdades, en nuestro caso, mejor a una 
psicoterapia”  (p.  50). 
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3.1. El sufrimiento. El sufrimiento es parte inherente de la existencia condicionada. 
3.2. El origen del sufrimiento. La causa del sufrimiento es el deseo y el apego. Es decir, 
conservar lo que nos resulta agradable y liberarnos de lo que nos resulta 
desagradable. 
3.3. El cese del sufrimiento. La compresión de las dos primeras verdades indica que el 
camino para la cesación del sufrimiento reside en la eliminación del desapego. 
Significa que aquellos pensamientos y sensaciones desagradables pueden coexistir, 
ya que son parte de la experiencia. No obstante, modificando la actitud de 
resistencia hacia lo desagradable el sufrimiento se podría reducir o incluso 
eliminarse (Mañas et al., 2009). 
3.4. El sendero para la cesación del sufrimiento. El camino del óctuple sendero 
(explicado a continuación) es el que conduce a la cesación del sufrimiento.  
4. El óctuple sendero 
El óctuple sendero es la guía que se sigue para vivir una vida libre de 
sufrimiento. La práctica de cada una de ellas refuerza a las demás. 
4.1. El recto ver o comprensión correcta. Recta visión, estado de apertura que  permite 
ver la vida tal cual es, sin juicio.  
4.2. La recta intención o pensamiento correcto. La intención de que los pensamientos 
estén libres de codicia, de rencor y de crueldad.  
4.3. El recto hablar o palabra correcta. Consiste en hablar sólo cuando es necesario, 
abstenerse a mentir.  
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4.4. La recta acción o correcta acción. No hacer daño, ni así mimo ni a los demás.  
4.5. El recto sustento u ocupación correcta. Ganarse la vida con oficio digno de una 
forma honesta. 
4.6. El recto esfuerzo o esfuerzo correcto. Redirigir aquellos pensamientos e impulsos 
negativos y cultivar aquellos en los que predomine la bondad y positividad.  
4.7. El recto mindfulness o atención correcta. Es la observación atenta, consciente y 
ecuánime de todos los fenómenos, que incluye pensamientos, emociones o 
sensaciones corporales, tal y como realmente son.  
4.8. La recta concentración o concentración correcta. La práctica de la meditación 
como medio para serenar la mente.  
Los cuatro fundamentos de mindfulness hacen referencia a la atención dirigida 
de los objetos que se contemplan. Estos objetos son la contemplación del cuerpo, de las 
sensaciones, de la mente y de los objetos mentales. Siguiendo a Thich Nhat Hanh 
(2000), los cuatro fundamentos de la atención son:  
1. Mindfulness del cuerpo. El primer Satipatthana es la contemplación del cuerpo. 
El cuerpo será el punto de partida para la práctica de la atención plena. En la 
contemplación del cuerpo se considera necesario ser consciente del cuerpo: 
atención a la respiración, a las posturas del cuerpo, sus funciones, sus partes 
tanto internas como externas, sus elementos y, finalmente, su descomposición. 
De este modo, en medio de estados de ansiedad, estrés o depresión, el cuerpo 
podría considerarse como el anclaje fundamental para volver al presente, ya sea 
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a través de la respiración, de la toma de consciencia de la postura corporal o 
sencillamente el caminar (Miró, 2012).  
2. Mindfulness de las sensaciones. El segundo Satipatthana suele traducirse como 
la contemplación de las sensaciones, emociones o sentimientos. Ser conscientes 
de éstas, así como también el tono o la polaridad afectiva, agradable o positiva, 
desagradable o negativa y neutra. Cuando una sensación es agradable o positiva, 
la tendencia de la mente es activación del apego o el aferramiento. Por el 
contrario, si la sensación es desagradable o negativa, la tendencia de la mente es 
la activación del rechazo o la aversión. Éste sería el punto crucial del origen 
condicionado del sufrimiento, reconociéndose la sensación como el estadio del 
cual surgen las emociones que conducen al sufrimiento (Delgado, 2009). En este 
sentido, la práctica de la atención plena ayudaría a mantenerse en la experiencia 
tal y como esta sea, independientemente de la tonalidad o polaridad que se 
experimenta.  
 
3. Mindfulness de la mente. El tercer Satipatthana es la contemplación de la mente. 
Ser consciente para percibir con ecuanimidad, la presencia o ausencia de los 
estados mentales. Los estados mentales podrían considerarse sanos y 
beneficiosos o insanos y perjudiciales. A nivel psicoterapéutico, resulta 
conveniente concebir el estado mental como un patrón que incluye una forma de 
sentir a nivel corporal y emocional, una forma de pensar y, también, una forma 
de ver a los otros y a uno mismo (Miró, 2012).  
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4. Mindfulness de los objetos mentales. Finalmente, el cuarto Satipatthana es la 
contemplación de los contenidos mentales. Es ser conscientes de los fenómenos, 
es decir, de los contenidos mentales o de pensamiento, que ocurren en la mente. 
La observación de estos sólo puede ser posible por medio de ejercicios de toma 
de consciencia (Delgado, 2009). 
Llegados a este punto y, dada la importancia del Satipatthana Sutta como el 
texto que engloba las pautas fundamentales en la práctica de mindfulness, se consideró 
oportuno incluir un extracto del libro de Nhat, Hanh (2000 p. 116):  
Por  eso  se  ha  dicho:  “Monjes  este  es  el  único  camino  para  la  purificación  de  los  
seres, para la superación de la pena y las lamentaciones, para la eliminación del 
sufrimiento y la aflicción, para alcanzar el recto sendero, para experimentar el 
sufrimiento y la aflicción, para experimentar el Nibbana, a saber: los cuatro 
fundamentos  de  la  atención”.   
Así habló el Bienaventurado, y los monjes gozaron y se complacieron de sus 
palabras. 
2. Mindfulness como proceso psicológico 
 
Es perceptible que el punto de unión entre la filosofía oriental y la psicología de 
occidente se consolida en la meditación. No obstante, existen divergencias entre ambas 
disciplinas que dificultan su entrada en el mundo académico a través de la ciencia. 
Cárcamo y Moncada (2010) hacen una diferenciación entre la ciencia en oriente y 
occidente: 
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x “La  ciencia  en  oriente,  particularmente  en  aquellos  ámbitos  de  tradición  budista,  
se concibe centrada en la vida interna  por  lo  cual  la  mente  es  lo  más  importante”.  
(p. 83) 
x “La   ciencia   occidental   se   ha   basado   históricamente   en   un   rigorismo  
metodológico que persigue la observación del mundo físico, que puede ser 
comprendido objetivamente, haciendo uso de los hechos empíricos excluyendo 
la  variabilidad  de  la  subjetividad”  (p.  83) 
García-Campayo (2008) señala que el psicoanálisis fue la primera escuela de 
psicología que mantuvo cierta relación con el Budismo, pero fue Erich Fromm quien lo 
introdujo en occidente con su libro Budismo Zen y Psicoanálisis (Suzuki y From, 1960).  
Dentro de la cultura laica y psicoanalítica, el Budismo se considera como una 
religión sin creencias o una no religión sin doctrina dogmática que demande su adhesión 
total a ella (Cárcamo y Moncada, 2010).  
Gracias al auge de algunos psicoterapeutas, que mostraron interés por la 
meditación en la práctica clínica, en el año 1977 la Asociación Americana de Psiquiatría 
recomienda examinar la eficacia clínica de la meditación (García-Campayo, 2008).  
En definitiva, la difusión en occidente de las filosofías orientales encontró en la 
psicología cognitiva el momento propicio para el estudio y aplicación de las prácticas 
meditativas procedentes, principalmente, del Budismo (Simón, 2007). 
Para Moñivas, García-Diex y García-de-Silvia   (2012)   “la   epistemología   que  
subyace a mindfulness es una epistemología constructivista, de la complejidad y basada 
en la fenomenología, en la que cada sujeto se da cuenta: viviencia su propia 
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experiencia”  (p.  86).  La  fenomenología  puede dar explicación de los procesos internos y 
subjetivos que los individuos experimentan con la práctica de la meditación, en nuestro 
caso con la práctica de mindfulness, a través de la propia observación. Fundada por 
Edmund Husserl, la fenomenología es una disciplina especialmente interesada en la 
descripción y explicación de la estructura de la experiencia (Pérez-Álvarez, García-
Montes y Sass, 2010; Sass, 2010; Sass y Parnas, 2007). 
2.1. Conceptualizando Mindfulness  
 
Mindfulness es la traducción del vocablo   “Sati”   (atención   o   conciencia)   que  
proviene del Pali, que significa conciencia, atención y recuerdo (Siegel, Germer y 
Olendzki, 2009). Este término anglosajón no tiene una palabra correspondiente al 
castellano. Mindfulness puede   traducirse  como  “atención  plena”,  “conciencia  plena”  o  
“estar  atento”  (Vallejo,  2006).   
 
Tanto mindfulness como atención plena son términos que se utilizan cuando 
estos conceptos se tratan de forma académica o científica (Simón, 2013). 
Existe un número considerable de definiciones de mindfulness dentro de la 
investigación científica. En el presente trabajo se expondrán aquellas definiciones que 
hemos considerado más representativas dentro del ámbito de la psicología.  
Kabat-Zinn  (1990),  describe  que  “mindfulness es una habilidad que consiste en 
centrar  la  atención  de  un  modo  intencional:  en  un  objeto,  en  el  momento  presente”  (p.  
62).   Por   lo   que   supone   asimismo,   que   “cuando   se   dirige   la   atención   al   momento  
presente, también es necesario que ésta, sea acompañada de una actitud de compasión, 
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interés apertura y amabilidad, independientemente de si la experiencia resulta agradable 
o  desagradable”  (Kabat-Zinn, 2003, p. 147).  
Otra definición es la propuesta por Teresa Miró (2007) que aborda la atención 
plena desde la perspectiva del pensamiento   budista,   conceptualizándola   como   “la  
capacidad de la mente de observar sin juzgar, sin criticar y sin reaccionar a la 
experiencia tal y como es en el momento presente, con una actitud de compasión, 
amabilidad  y  cariño  hacia  la  propia  experiencia”  (p.40).  
Para Parra-Delgado   (2011),   consiste   en   “ser   plenamente   consciente   de   los  
estímulos internos y externos que surgen en el momento presente, con aceptación, con 
ecuanimidad, sin juzgar, sin expectativas o creencias, con serenidad, bondad y 
autocompasión,  abiertos,  de  este  modo,  a  la  experiencia  del  aquí  y  ahora” (p. 29). 
De alguna forma, todos los seres humanos hemos experimentado un momento de 
atención plena o mindfulness, en mayor o menor grado. Cuando somos conscientes de lo 
que se está haciendo, pensando o sintiendo, se está practicando mindfulness. Lo que 
ocurre es que, habitualmente, la mente se encuentra vagando de unas imágenes a otras, 
de unos pensamientos a otros (Simón, 2007).  
Además de lo mencionado en párrafos anteriores, la atención plena puede 
utilizarse para describir tres conceptos: a) un constructo teórico, b) una práctica para 
desarrollar mindfulness, como es la meditación y c) un proceso psicológico (estar- 
consciente - mindful) (Germer, 2005). En esta misma línea, Cárcamo y Moncada (2010) 
consideran que mindfulness puede ser usada para describir un constructo teórico 
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(mindfulness), una disciplina cultivada (como la meditación mindfulness) o un proceso 
psicológico (existencia mindfulness).  
Moñivas et al. (2012) explican que mindfulness como constructo está dando 
lugar a una teoría a la que le subyace una epistemología, un método y un objeto de 
estudio, así como un amplio campo de aplicaciones.  
En   la   práctica,   implicaría   “admitir   todos   y   cada   uno   de   los   pensamientos   y  
emociones, sean cuales sean, sin juzgarlos, pues nadie es responsable de lo que piensa o 
siente,  pero  si  de  aquello  que  hacemos”  (Moñivas  et  al.,  2012,  p.  84) 
Como  un  proceso  psicológico,  la  atención  plena  supondría  “focalizar  la  atención  
en lo que estamos haciendo o sintiendo, para ser consciente del devenir del organismo y 
conducta”  (Moñivas  et  al.,  2012  p.  85) 
Mindfulness trata pues de un constructo teórico, que ha sido redescubierto por la 
cultura occidental, y que ha provocado una adaptación de las prácticas meditativas a la 
ciencia occidental (Simón, 2010).  
Bishop et al. (2004), proponen un modelo teórico en el que distinguen dos 
componentes de la atención plena: a) la autorregulación de la atención mantenida en la 
experiencia inmediata; la cual permite el reconocimiento de los contenidos mentales en 
el momento presente, y b) una orientación particular hacia la experiencia del momento 
presente, caracterizándose esta experiencia por una apertura, curiosidad, ausencia de 
juicio, aceptación y autocompasión. 
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El autor Vicente Simón se refiere al primer componente como la instrucción 
fundamental:  “ser  consciente,  de  observar,  de  constatar   lo  que  está  haciendo   la  propia  
mente  en  el  momento  que  dicha  acción  se  está  produciendo”  (Simón,  2013,  p.  50). 
 Normalmente, cuando se dirige la atención a la mente nos damos cuenta de su 
divagación, ese vaivén constante en el que la mente salta de un lugar a otro, 
distrayéndose de la actividad que realiza.  
Apoyándose   en   las  palabras  de  Ajahn  Chah   (2004)  “aparezca lo que aparezca 
(en la mente), simplemente  obsérvalo”. El paréntesis es de Vicente Simón (2013, p. 50). 
El ser y observar con consciencia todo lo que ocurre en la mente, sería la base de esta 
instrucción fundamental.  
Watkins y Teasdale (2004) afirman que la atención plena ofrece las condiciones 
necesarias para que la observación de la experiencia sea terapéutica. Estas condiciones 
son: a) atiende a lo que ocurre en el presente, b) no comparar el estado actual con un 
ideal, c) no juzga lo que observa y d) acepta la no permanencia de la experiencia.  
Cuando la mente observa que todos los fenómenos son impermanentes, se 
reconoce que una cosa es lo observado, es decir, el contenido de la mente, y otra es ser 
el observador participante de la propia experiencia. 
Al observar, la mente suele posicionarse en dos estados; identificación y 
desidentificación. La identificación se produce cuando la mente no tiene capacidad de 
distanciarse de los contenidos mentales y suele traducirse en respuestas reactivas, 
automáticas e inconscientes. Por el contrario, la desidentificación es un proceso que se 
desarrolla con la práctica. Al desidentificarnos, ocurre que la mente no se identifica con 
Mindfulness 
 
 
23 
 
los propios contenidos mentales, se distancia, dando lugar a que la experiencia surja tal 
y como es en el momento presente.  
Describir la propia experiencia no es algo sencillo. Cuando se experimenta el 
aquí y ahora, entran en juego muchos factores. Desde la percepción de sensaciones 
corporales, pensamientos y emociones, hasta la tonalidad o intensidad con la que se 
percibe. Por tanto, darse cuenta de las propias acciones a través de los ejercicios de 
atención plena, supone un ejercicio de madurez atencional (León, 2008). Esta forma 
particular de prestar atención, permitiría el darse cuenta del flujo permanente de 
sensaciones corporales, pensamientos y emociones que conforman la experiencia del 
momento presente, que emergen y atraviesan el campo de la consciencia (Medeiros y 
Pulido, 2011). 
A pesar de que la atención plena es lo opuesto de funcionar automáticamente, lo 
opuesto   de   “soñar   despierto”   (Germer,   2005),   evidenciar   la   falta   de   atención   o   el  
realizar una actividad de forma mecánica, es algo que ocurre eventualmente. La 
sensación de estar y sentir que el cuerpo está en una parte y la mente en otra, pensando 
en función del pasado o el futuro, es lo que comúnmente se conoce como piloto 
automático. Martín-Asuero   y   García   de   la   Banda   (2007)   lo   definen   como   una   “una  
actitud en donde la persona prefiere centrar su conciencia hacia el ámbito de los 
pensamientos, que forzosamente corresponden al pasado o al futuro, que enfocarse en lo 
que   ocurre   en   el   presente”   (p.   372).   Es   decir,   la   persona   realiza   mecánicamente  
cualquier actividad y tiende a adelantarse o a centrarse en temas que no tienen relación 
con lo que está ocurriendo, creando así hábitos inconscientes. En cierto modo, la mayor 
parte de las respuestas ante las diferentes situaciones de la vida son meras reacciones 
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repetitivas e inconscientes, que se activan a través de la memoria asociativa, conectada 
muy especialmente al sistema emocional (Panadès, 2010).  
Como señalan Losa y Simón (2013) la mente discursiva actúa con el piloto 
automático, activando conceptos previos, juicios, comparaciones, recuerdos o 
anticipaciones. Por esta causa, la mente se encuentra vagando sin orientación alguna y 
normalmente en el futuro o en el pasado (Gil, Barrento y Montoya, 2010). Mientras la 
mente persiga la consecución de las metas se sitúa fuera del momento presente, 
identificándose con sus pensamientos y sentimientos (Pérez y Botella, 2006). Cuando 
esto ocurre, la mente es pasiva la mayor parte del tiempo, pues está atrapada por los 
pensamientos, planes o sentimientos (Segal, Williams y Teasdale, 2002).  
Normalmente, la mente se encuentra la mayor parte del tiempo en estado 
mindless, es decir, opinando sobre lo que está sucediendo en el momento presente, en el 
futuro generando expectativas o en función del piloto automático, sin ser consciente de 
lo que se está haciendo pensando o sintiendo (Parra-Delgado, Montañes-Rodríguez, 
Montañes-Sánchez y Bartolomé, 2012). Significa entonces, que los patrones de 
respuesta suelen estar automatizados o son resistentes al cambio. Esto se debe a que 
existe un nivel de conciencia menor, de lo que se está haciendo (Santamaría, Cebolla, 
Rodriguez y Miró, 2006).  
Automatizar procesos proporciona algunas ventajas, como por ejemplo la 
economía del tiempo, pero también serios inconvenientes, como la desconexión con la 
realidad (Ramos, Recondo y Enríquez, 2012). Sería conveniente desactivar el piloto 
automático y, con ello, hacer conscientes los automatismos que impiden observar lo que 
está ocurriendo en el presente. Lo que posiblemente pudiera contrarrestar o desactivar 
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éste funcionamiento habitual basado en automatismos, sería la práctica de la atención 
plena.  
Mindfulness permite tomar una consciencia profunda de la vida, produciendo 
muchos momentos de insights, dejando de vivir con el piloto automático para aterrizar 
en el presente (Santamaría et al., 2006).  
Mindfulness conlleva a acentuar la atención y awareness, o darse cuenta, de la 
experiencia del momento presente (Delgado, 2009). Así, a través de la meditación se 
introduce un espacio vacío entre la percepción y la respuesta, que a su vez permite 
incrementar la flexibilidad cognitiva, así como la capacidad de respuesta reflexiva ante 
las situaciones, en vez de funcionar con el piloto automático (Santamaría et al., 2006). 
Por tanto, cuando la atención plena está presente es posible tomar consciencia, o darse 
cuenta,   de   la   sensación   de   estar   “atrapados”   o   “apegados”   a   los   antiguos   patrones   de  
pensamiento y conductas que se activan con el piloto automático. De acuerdo con 
Moñivas  et  al.,   (2012)  “mindfulness trata de sacar a la mente de su funcionamiento en 
piloto automático a un modo de funcionamiento consciente y electivo. Pero para ello, 
hay que pasar de la reactividad de la mente (respuestas automáticas) a su 
responsabilidad  (respuestas  controladas  y  conscientes)”  (p.  85-86).  
Existen dos tipos de meditaciones que ayudan al entrenamiento de mindfulness: 
1. Meditación formal: Es aquella a la que se le dedica más tiempo a estar atento a 
aquello que estamos percibiendo y sintiendo; sensaciones, pensamientos y 
emociones. Su duración aproximada es de media hora o más. En este tipo de 
meditación se adopta una postura concreta y es recomendable un espacio 
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silencioso. En la meditación formal se focaliza la atención a un objeto externo, 
como por ejemplo la llama de una vela, o un objeto interno, la respiración. 
2. Meditación informal: Llevar la meditación a situaciones de la vida cotidiana. Su 
objetivo podría definirse en ser conscientes en todo momento de la actividad que 
se está realizando. Llevar consciencia a cualquier experiencia de la vida diaria es 
un objeto adecuado para la práctica de la atención plena (Germer, 2011). Un 
ejemplo de meditación informal puede ser cuando se realiza la acción de comer, 
siendo conscientes de todo el proceso que implica el comer.  
 
La meditación formal e informal, tienen como fin común entrenar la atención 
plena. No obstante, cada persona tiene que hacer las adaptaciones necesarias a su propio 
estilo de vida. Para tomar consciencia de la propia actividad mental, es imprescindible 
que esta se expanda a cualquier actividad vital y no limitarse a un espacio de tiempo 
acotado (Simón, 2013). 
Es importante hacer notar el papel que representa la respiración en la práctica de 
mindfulness. Cuando se comienza con la práctica de meditación, es necesario recurrir a 
un objeto de meditación. En este caso, la respiración constituye el ritmo vital de una 
persona. La respiración hace una conexión entre la mente y el cuerpo. Cuando se respira 
conscientemente, es decir, tal y como es, produce una sensación de quietud, serenidad y 
calma, sintonizado estas sensaciones no solo al cuerpo, sino también a la mente. Por 
otra parte, Segal et al. (2002), subrayan que la atención plena a la respiración permite a 
los individuos profundizar en el uso de la respiración, como un ancla que les permita 
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fijarse y mantenerse a sí mismos, mientras que permanecen abiertos a la experiencia del 
momento presente. En síntesis, la técnica más común y sencilla que se utiliza en 
mindfulness es la respiración consciente, el reto consiste en acordarse de ella (Germer, 
2011). 
Toda práctica tiene dificultades. Dentro de la meditación, también existen 
obstáculos o dificultades que se presentan con la práctica. Estos obstáculos pueden 
impedir el dirigir y mantener la atención e incluso el abandono de la misma. Entre todos 
ellos, tan solo se nombrarán aquellos que se han considerado más frecuentes: la 
somnolencia, el mareo, la inquietud y la duda sobre una práctica correcta.  
 
La Somnolencia 
La somnolencia puede indicar en la mayoría de los casos la falta de sueño. En 
otras ocasiones podría esconder una actitud de evitación o defensa hacia la meditación 
(Simón, 2013).  
El Mareo 
Cuando se lleva la atención a la respiración ocurren dos cosas: la primera de 
ellas es el deseo de controlar el proceso respiratorio. La segunda es la hiperventilación, 
que se trata de una respiración excesiva y superficial que surge cuando llevamos una 
atención excesiva al proceso de respirar.  
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La inquietud 
La inquietud puede experimentarse en dos formas: como un desasosiego mental 
que entorpece la concentración o como un nerviosismo que se percibe en el cuerpo, que 
provoca el levantarse y abandonar la práctica de la meditación (Simón, 2013). 
Dudas con respecto a la práctica 
Consiste en cuestionarse en si la práctica que se está haciendo realmente es la 
adecuada. Existe una evaluación constante cuando se inicia con la práctica. Esta 
evaluación surge cuando la experiencia percibida es calificada en función de si la 
práctica es correcta o incorrecta. 
Hablar de meditación en el campo de la ciencia y la cotidianidad no es tarea 
fácil. Durante décadas se han desencadenado muchos mitos alrededor de la práctica de 
la meditación. Muchos de estos repercuten, en cierto sentido, en una mala interpretación 
de la práctica de la atención plena. Debido a ello, creemos que es de suma importancia 
incidir en que, antes de iniciar cualquier entrenamiento mindfulness tanto a nivel grupal 
como individual, es necesario tener un primer acercamiento para entender, comprender 
y, por tanto, interiorizar, lo que no es mindfulness y su práctica. Alonso (2012) expresa 
que es importante introducir una sesión de lo que mindfulness no es, para de esta forma 
evitar ciertas confusiones y problemas.  
A continuación se describe lo que no es la atención plena (Germer, 2011):  
x La atención plena no consiste en tratar de relajarse. Paradójicamente, relajarse 
es uno de los efectos secundarios de la práctica de la meditación. A pesar de 
esto, lo que se pretende con la práctica es estar consciente de lo que ocurre en la 
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vida diaria. Cuando se tiene mayor conocimiento sobre sí mismo, se desarrolla 
una relación de tolerancia y flexibilidad pero sobre todo, una menor reactividad 
a las situaciones emocionalmente difíciles. La serenidad es la que determina 
cómo me relaciono con la situación del momento presente. 
x La atención plena no es una religión. Aunque la base de mindfulness se 
fundamente en la tradición Budista, no es necesario ser budista. Cualquier 
persona, independientemente del sexo, raza, edad y religión puede practicar 
mindfulness.  
x La atención plena no trata de transcender la vida ordinaria. La atención plena 
no busca el  éxtasis  o  la  iluminación,  no  busca  “anestesiar”  la  vida  cotidiana.  De  
lo que se trata es de experimentar cualquier sensación o emoción en el momento 
que se presente, estableciendo un contacto íntimo con cualquier tipo de 
experiencia en la vida cotidiana, por  muy  mundana  que  esta  sea.  Lo  “ordinario”  
se  vuelve  sencillamente  “extraordinario”  con  la  práctica  de  mindfulness. 
x La atención plena no consiste en vaciar la mente de pensamientos. Los 
principiantes en la práctica de mindfulness suelen tener la creencia de llegar a 
“dejar  la  mente  en  blanco”.  Esta  creencia  es  errónea  ya  que  pensar  es  un  proceso  
cognitivo inevitable. Cuando se comprende cómo funciona la mente, se 
desarrolla una relación más equilibrada con los propios pensamientos.  
x La atención plena no es difícil. Uno de los inconvenientes al iniciar la práctica 
de mindfulness es que, al observar los pensamientos, sensaciones y emociones, 
se genera cierto rechazo hacia la misma. Para algunas personas resulta un poco 
Mindfulness 
 
 
30 
 
desagradable e irritante darse cuenta del ruido mental. La atención plena no 
busca una práctica perfecta, sencillamente nos permite vivir la experiencia tal y 
como es en el momento presente. 
x La atención plena no es un modo de escapar del dolor. Ésta es, sin duda, una de 
las premisas que más cuesta asimilar para las personas. Constantemente se 
buscan formas para evitar y escapar del dolor. Con la práctica de la atención 
plena se abandona la idea de sentirse mejor, pues a través de la aceptación y la 
compasión, se crea un espacio sin juicio en donde el propio dolor tiene cabida, 
para expresarse.  
 
2.1. Actitudes, habilidades y mecanismos psicoterapéuticos de 
mindfulness. 
 
En el apartado, conceptualizando mindfulness, del presente capitulo se hizo 
referencia al modelo teórico de mindfulness que distingue dos componentes: a) la 
autorregulación mantenida en la experiencia inmediata y b) la orientación particular 
hacia la propia experiencia del momento presente (Bishop et al., 2004). Basándose en 
este modelo, el autor Vicente Simón profundiza en ambos componentes de la 
meditación a nivel práctico. Para Simón (2013), el segundo componente haría referencia 
a la actitud adecuada para meditar.  
Diversos autores han descrito las actitudes necesarias para la práctica de la 
atención plena (Bishop et al., 2004; Kabat-Zinn, 2003; Siegel, 2007). Estas actitudes 
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deben cultivarse cada vez que la práctica se realiza. Algunas de ellas son: aceptación, 
ceder, soltar o dejar ir, no juzgar, mente de principiante y no esforzarse.  
Aceptación 
La aceptación es la pieza fundamental en la práctica de la atención plena. No 
obstante, suele confundirse con la resignación aunque ambos conceptos son opuestos. 
La aceptación es lo contrario de la resignación. Desde nuestra perspectiva, la 
resignación consiste en una forma pasiva de enfrentar la realidad mientras que la 
aceptación implica reconocer y asumir la realidad tal cual es. Existen mecanismos de 
defensa que imposibilitan la aceptación. Entre los más comunes encontramos la 
resistencia y la evitación. La resistencia sería cualquier esfuerzo por oponerse y por 
tanto, protegerse de la realidad. La evitación sería el resultado final de este esfuerzo. 
Aceptar  es  la  ausencia  de  resistencia  a  lo  que  la  vida  nos  ofrece.  La  aceptación  es  “no  
oponer  resistencia  a  lo  que  ya  es”  (Simón,  2013, p.75). 
A continuación se describen las etapas de la aceptación (Germer, 2011). 
1. Aversión- resistencia, evitación.  
2. Curiosidad-volverse hacia la incomodidad con interés 
3. Tolerancia –soportar con seguridad 
4. Permiso –permitir que los sentimientos vayan y vengan  
5. Amistad – abrazar, ver el valor oculto.  
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Ante el malestar emocional, las etapas de la aceptación funcionarían de la 
siguiente manera: La aversión se presentaría como una respuesta instintiva al oponer 
resistencia y tratar de evitar la experiencia que produce el malestar emocional. La 
curiosidad permite acercarse con cierto interés al malestar emocional. La tolerancia, es 
decir, ser capaces de sobrellevar el malestar emocional, aun cuando todavía exista la 
resistencia. El permiso significa, dejar que las emociones difíciles se expresen, que 
vayan y vengan, como resultado del malestar emocional. Finalmente, se establece una 
relación de amistad, al observar el sentido de la vivencia del malestar emocional y por 
tanto comprenderla.  
Kabat-Zinn (2003) advierte que la aceptación no mantiene relación con la 
resignación. La aceptación requiere una fortaleza y motivación extraordinarias además 
de una disposición a trabajar sabia y eficazmente con las circunstancias presentes con 
los recursos, tanto externos como internos, para reorientar y cambiar aquellas cosas que 
se puedan cambiar.  
Soltar, desprenderse, dejar ir 
Está íntimamente relacionado con la aceptación. La mente, habitualmente a 
través del ego, procura que todas las cosas sean permanentes. El ego nace como 
consecuencia de los sentimientos de insuficiencia y del deseo de compensarlos para 
sobrevivir (Simón, 2013). El contacto con la práctica de mindfulness permite establecer 
una apreciación de la impermanencia.  
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Según la literatura, quizás esta sea la habilidad que produce mayor dificultad en 
la práctica de mindfulness. La tendencia habitual es rechazar aquellas experiencias que 
son de naturaleza desagradable y apegarse a aquellas que son de naturaleza agradable. 
En la práctica de la atención plena no se evita ni se rechaza, independiente de la 
tonalidad que sea, la experiencia. La experiencia se vive, experimenta y se acepta el 
momento tal y como es. 
No juzgar 
La mente es dualista por naturaleza, etiquetando si las experiencias son buenas o 
malas según el criterio de cada individuo. En este sentido, la atención plena intenta ser 
el camino del medio. El darse cuenta de esta capacidad enjuiciadora posibilita la 
observación del ir y venir de los pensamientos y juicios. Al ser conscientes de ellos, se 
observa la realidad del momento presente, sin valoración ni juicio.  
 
Mente de principiante o curiosidad 
Este concepto hace referencia a tener la disposición personal para ver las cosas 
como si fuera la primera vez. Es la apertura personal de indagar, experimentar y 
explorar a través de los sentidos, el cuerpo y la actividad mental, la experiencia del aquí 
y   ahora.   “La   práctica   de   la   atención   plena   conlleva   a   la   disolución   de   influencias   del  
aprendizaje   previo   de   la   sensación   del   presente”   (Siegel,   2007,   traducción   de   Simón 
2007, p. 10). Fomentar esta actitud origina un acercamiento de la realidad tal y como es. 
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No esforzarse 
Atender al aquí y ahora buscando alcanzar una meta concreta, deja de ser 
atención plena. Por paradójico que pueda parecer, la atención plena implica un no hacer. 
De forma que, cualquier esfuerzo que se realiza por llevar acabo la práctica 
correctamente, aleja del sentido real de ésta. El objetivo central está en el proceso que se 
produce al interaccionar con la realidad, utilizando las cualidades propias de la atención 
plena y no en el resultado de la misma.  
Hasta ahora, hemos determinado las actitudes adecuadas para la práctica de la 
meditación. A continuación, veremos cómo se desarrollan las distintas habilidades 
como consecuencia del entrenamiento en mindfulness. 
Franco, Mañas y Martínez (2010) describen que la persona adquiere, aprende e 
incorpora a su vida diaria una serie de habilidades que pone en práctica en su vida 
cotidiana. Para Quintana y Rincón (2011), a través de la práctica regular el desarrollo de 
las habilidades de mindfulness es gradual y sistemático, normalmente mediante la 
meditación y la redirección intencional de la atención al momento presente. Toda 
práctica conlleva por tanto, el desarrollo de distintas habilidades y la evidencia 
científica así lo demuestra. A continuación se enumeraran las que se consideran más 
relevantes.  
Sharon Salzberg (2011) describe tres procesos mentales o habilidades que se 
desarrollan con la práctica de mindfulness.  
1. Conciencia focalizada en un solo punto (concentración). El focalizar la atención 
en un solo objeto ayuda a calmar, tranquilizar y serenar la mente. Es en ese 
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objeto de meditación donde la mente descansa, alejándose de aquello que la 
perturba. 
2. Conciencia a campo abierto (mindfulness). Cuando la práctica de la atención 
plena se interioriza, se produce un cambio en la manera de afrontar aquello que 
aparece en la conciencia.  
3. Bondad amorosa o compasión. La compasión será la que acompañe ambos 
procesos, sobre todo para aliviar el sufrimiento. Este apartado, se describirá con 
mayor profundidad a continuación.  
En occidente, la compasión suele confundirse con lástima, y con ella hacemos 
referencia a establecer un juicio de superioridad ante la situación del otro. Cuando la 
compasión está presente, este juicio de superioridad no existe. El reconocimiento de que 
el sufrimiento existe nos permite entender que todos compartimos la vulnerabilidad del 
dolor, por lo que emerge una sensación de igualdad ante la persona que sufre.  
A continuación se describe lo que la bondad amorosa o Metta no es (Germer, 
2011; Simón, 2013). 
x Metta no es egoísta. Para amar a los otros es necesario empezar por uno mismo, 
sería la primera premisa fundamental de esta práctica. Aceptarme a mí mismo 
implica una aceptación de mis limitaciones y defectos, una aceptación 
incondicional. Metta enseña que la amabilidad puede estar presente 
independientemente de las circunstancias en la que nos encontremos. 
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x Metta no es complaciente. Implica una fuerza de voluntad (de buena voluntad) 
que se sobrepone a las tendencias habituales del miedo y el enfado.  
x Metta no es una autoinstrucción positiva. La tendencia de auto-engañarnos con 
afirmaciones o frases positivas es más común de lo que creemos. Llevadas al 
extremo podrían causar el efecto contrario, no ver con claridad la realidad del 
momento presente. 
x Metta no es sólo un mantra. Si bien es cierto que las frases metta se repiten 
como un mantra, no lo son. Además de la atención, metta trabaja con la 
conexión, la intención y la emoción. Haciendo lo necesario para cultivar una 
actitud amorosa (Germer, 2011; Simón 2013). 
x Metta no es disimular la realidad. Aun cuando se ha aprendido a relacionarse 
con la realidad de forma compasiva, no significa cerrar los ojos ante la misma. 
Metta pretende la comprensión profunda a toda experiencia humana, por más 
dolorosa y trágica que esta sea. Esto tan sólo es posible cuando tenemos una 
respuesta compasiva ante el dolor.  
x Metta no es un paño de lágrimas. Abrirse al dolor no implica regocijarse en él. 
Al contrario, abrirse al dolor desde la compasión ayuda a desapegarnos de 
historias pasadas que nos alejan del presente.  
x Metta no son buenos sentimientos. Metta es principalmente el cultivo de la 
buena voluntad. Los sentimientos suelen ir y venir, mientras que la buena 
voluntad es la base del deseo universal de ser feliz y estar libre de sufrimiento 
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x Metta no es fatiga. La compasión no da como resultado la fatiga que surge del 
apego, o el deseo de que la realidad sea de una forma determinada. La bondad 
amorosa y la compasión se convierten más en un alivio que en una lucha cuando 
desistimos de controlar la realidad. 
x Metta no es exigente. Para experimentar el amor incondicional es necesario 
desapegarse de los resultados de la práctica. Metta nos enseña a cultivar la 
amabilidad afectuosa frente a cualquier circunstancia, hacia nosotros mismos y 
hacia los demás. 
Los elementos clave de la compasión son emocionarse por el sufrimiento del 
otro y el deseo de aliviarlo (Simón, 2013). Emocionarse por el sufrimiento del otro no 
implica hacernos responsables por la persona que sufre, significa reconocer que la 
persona está viviendo un momento de dolor. Es por esto, que surge en nosotros el deseo 
de aliviarlo, a través de un acompañamiento con amabilidad y ternura en donde los 
juicios y las expectativas no están presentes. 
La autocompasión 
Cuando esa bondad amorosa es dirigida hacia nosotros mismos, hablamos de 
autocompasión. Kristin Neff (2003) es considerada como pionera en el trabajo de la 
autocompasión. Define la autocompasión como la “amabilidad   con   uno   mismo,   un  
sentimiento   de   relación   con   el   resto   de   la   humanidad   y   una   consciencia   equilibrada” 
(Neff, 2003, p. 224). En ese mismo año, diseña la escala de la autocompasión, que mide 
tres componentes:  
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1. Amabilidad con uno mismo. Responder ante las dificultades, con amabilidad, 
afecto y compresión, y no hacerlo a través de la crítica, inflexibilidad, 
intolerancia y severidad hacia nosotros mismos.  
2. Humanidad compartida. Es una comprensión profunda de que el dolor y el 
sufrimiento son experiencias de la condición humana.  
3. Mindfulness. La práctica de la atención plena incluye el componente de la 
autocompasión. Mindfulness ayuda al reconocimiento del dolor, la crítica y el 
sufrimiento.  
Los caminos para fomentar la autocompasión son (Germer, 2011; Simón, 2013): 
1. Físico. Implica ablandar la incomodidad física, no provocar tensión (e.g., 
respirar profundamente). 
2. Mental. No poner resistencia y permitir que los pensamientos vayan y vengan. 
(e.g., concentración y meditación en la atención plena). 
3. Emocional. Dejar de luchar con las emociones dolorosas o desagradables, 
estableciendo una relación de amistad con ellas. (e.g., meditación Tonglen). 
4. Relacional. Evitar el aislamiento, estableciendo una relación de amabilidad con 
otras personas (e.g., expresar la gratitud). 
5. Espiritual. Ser fiel a los propios valores y creencias (e.g., hacer un acto de 
caridad). 
La práctica de la atención plena conduce a la autocompasión. En este sentido, la 
autocompasión sería un componente esencial en la práctica de mindfulness, como 
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predictor del bienestar psicológico (Neff, 2008). La autocompasión se asocia 
positivamente con la inteligencia emocional, la sabiduría, satisfacción vital y relaciones 
sociales (Neff, Kirpatric y Rude, 2007). Las personas autocompasivas presentan una 
mayor flexibilidad para gestionar con mayor eficacia la autocrítica, el pensamiento 
rumiativo, la depresión, la angustia y el perfeccionismo (Neff, 2008).  
Actualmente mindfulness, se conceptualiza como una habilidad psicológica y su 
entrenamiento se lleva a cabo en contextos clínicos (Miró, 2012). En el ámbito de la 
psicología se ha incorporado en distintas terapias y programas de entrenamiento, 
demostrando en cada uno de ellos su eficacia, así como también los mecanismos 
psicoterapéuticos que se activan con su inclusión. A continuación se exponen 
brevemente algunos de estos mecanismos psicoterapéuticos (Baer, 2003; Hayes, 2004; 
Kabat-Zinn, 1990; Kabat-Zinn et al., 1992; Linehan, 1993; Teasdale, Segal y Williams, 
1995). 
Exposición 
La terapia cognitivo conductual propone la exposición como tratamiento en los 
trastornos emocionales. Esta exposición se realiza de manera gradual pero continua. Su 
importancia reside en la modificación de pensamientos y emociones cuando éstos se 
presentan, por lo que se asume que ambos son una prueba de realidad y, por tanto, es 
necesario actuar sobre ellos.  
Desde el enfoque mindfulness al entrenar la contemplación del cuerpo, las 
sensaciones, la mente y su contenido, facilita una observación prolongada que se 
caracteriza por la ausencia de juicio.  
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Alonso (2012) subraya que existe una diferencia entre la exposición tradicional y 
la exposición mindful. Aunque las diferencias son sutiles la primera podría beneficiarse 
e incrementar su eficacia a través de la última. Así pues, con mindfulness se puede 
generar una situación ansiógena y practicar el estar presente con aceptación y 
compasión.  
En pacientes con dolor crónico, la observación prolongada de las propias 
sensaciones de dolor en ausencia de consecuencias catastrofistas, permite una 
desensibilización y, por tanto, una disminución de las respuestas emocionales 
producidas por estas sensaciones (Kabat-Zinn, 1990).  
El entrenamiento en la atención plena también podría tener un efecto similar en 
las sensaciones relacionadas con la ansiedad, reduciendo la reactividad emocional 
(Kabat-Zinn, 1990).  
Linehan (1993) sugiere que la observación prolongada de los pensamientos y 
emociones es una forma de exposición. Esta exposición podría conducir a una mayor 
tolerancia de los estados emocionales negativos y, en consecuencia, a la extinción de las 
respuestas de miedo y evitación.  
Por su parte, Segal et al. (2002) señalan que al atender de forma consciente a los 
estados emocionales negativos, se aprende a que no hay que temerlos o evitarlos puesto 
que acabaran pasando. Desde esta premisa, la exposición en pacientes depresivos, será 
la de experimentar y, por tanto, afrontar de forma objetiva y menos reactiva las 
emociones.  
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Cambio cognitivo 
La práctica continua de la atención plena promueve y fomenta el cambio 
cognitivo (Teasdale et al., 1995). La continua observación de experiencias internas está 
separada del sentido del self (Alonso, 2012). Promoviendo la defusión cognitiva 
propuesta por Hayes (2004). La defusión cognitiva es un cambio cognitivo que ilustra la 
perdida de las funciones evaluadoras y literales del lenguaje (Hayes, 2002; 2004). Así, 
los pensamientos, emociones y sensaciones corporales se observan como eventos 
transitorios e impermanentes, produciendo la desidentificación de los mismos.  
Existe otro proceso que promueve el cambio cognitivo, el descentramiento 
(Teasdale   et   al.,   1995;;   Teasdale,   1999).   “El   descentramiento   significa   ver   los  
pensamientos desde una perspectiva más amplia, lo suficiente para poder considerarlos 
simplemente pensamientos más que como elementos que necesariamente reflejan la 
realidad”  (Segal,  et  al.,  2002,  p.  63). 
 Pérez y Botella (2006) sugieren que al monitorizar por un periodo prolongado el 
flujo de la conciencia, se puede incrementar la capacidad para relacionarnos con los 
pensamientos, los sentimientos y las propias conductas, promoviendo apertura a las 
nuevas experiencias. 
Aceptación 
La aceptación es una actitud fundamental que constituye un mecanismo que 
favorece cambios a otros niveles (Pérez y Botella, 2006). La aceptación no es adoptar 
una postura pasiva o abandonar los propios principios y valores. Se trata pues, de estar 
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receptivos en lugar de estar centrados en ideas previas sobre lo que se debería sentir o 
pensar en cada situación (Ramos et al., 2012). 
 Hayes (2004) señala que la aceptación implica experimentar los eventos del 
presente totalmente y sin defensa, tal como son. En este sentido, mindfulness nos enseña 
a dejar de luchar y resistirnos a lo que hay, abrazando y confiando en los recursos 
personales y con ellos, afrontar la realidad. Cuando se deja de luchar, inevitablemente 
surge la aceptación, existe una mayor oportunidad para percibir y relacionarse con 
claridad y libertad con las circunstancias, favoreciendo la flexibilidad ante la rigidez o 
impulsividad (Bayón y Bonan, 2012). 
Relajación 
Baer (2003) reconoce que la relación entre la meditación y la relajación es 
compleja. Sin embargo, el propósito del entrenamiento de la atención plena no es 
inducir a la relajación, sino el de la observación de los procesos mentales con la 
ausencia de juicio. La práctica de la atención plena desarrolla un estado único de calma 
y alerta, que permite afrontar aquellos fenómenos mentales aversivos (Ramos et al., 
2012). Y, aunque la práctica de la meditación produce en cierto sentido un estado de 
relajación, Pérez y Botella (2006) señalan que ocasionalmente con esta práctica, los 
fenómenos mentales que aparecen pueden ser aversivos o conducir a emociones 
negativas.  
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3. Evidencias científicas de mindfulness.  
 
Hasta ahora hemos señalado algunos de los mecanismos psicoterapéuticos que 
se encuentran relacionados con mindfulness. A continuación, veremos cómo la práctica 
de mindfulness tiene como resultado diferentes beneficios a nivel terapéutico que han 
sido demostrados empíricamente. Estos son algunos de ellos:  
x Permite un cambio gradual que ocurre del modo hacer al modo ser. En el 
primero, el procesamiento de la información generalmente no es intencional y 
consciente, sus respuestas suelen ser reactivas y automáticas. Por el contrario, en 
el segundo, aceptar y permitir lo que en realidad es da como resultado vivir la 
experiencia sin evaluación y expectativas (Segal, et al., 2002). 
x Permite ganar libertad frente a los automatismos (Santamaría et al., 2006). 
x Permite el desarrollo de una conciencia no-conceptual, pre-verbal. Es decir, 
observar la experiencia tal y como es, sentir de modo directo e inmediato lo que 
está ocurriendo, sin la mediación del pensamiento (Miró, 2007; Simón, 2007).  
x Reduce significativamente el malestar psicológico (Martín-Asuero y García de 
la Banda, 2007).  
x Dota a la persona de una serie de recursos que le permiten hacer frente y de 
manera eficaz a las distintas situaciones de estrés (Franco, 2010). 
x La atención plena pasa de ser un estado que se alcanza con esfuerzo, a ser un 
rasgo que no requiere tanto esfuerzo (Miró et al., 2011).  
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x Facilita la identificación de objetos mentales como pensamientos, sentimientos y 
sensaciones corporales (Parra-Delgado et al., 2012), favoreciendo el darnos 
cuenta y ganar mayor claridad. 
Diversos autores han demostrado la existencia de evidencia científica en 
intervenciones terapéuticas y clínicas que han incorporado la atención plena. A 
continuación se mencionan algunos de los estudios que se han realizado en distintos 
contextos.  
En el campo de la medicina, el MBSR (Mindfulness Based Estrés Reduction, en 
español Reducción de Estrés Basada en la Conciencia Plena) ha demostrado su eficacia 
en el tratamiento de distintas patologías.  
Dolor crónico 
Rodríguez y Palao (2012) encontraron que dentro de la diversidad de técnicas de 
mindfulness, el escáner corporal, la práctica de estiramientos en Hatta Yoga y el 
desarrollo de la compasión, son útiles para las personas que padecen dolor. Proponen la 
integración de mindfulness en los programas de entrenamiento en dolor crónico y 
experiencias traumáticas derivadas de este.  
Delgado, Bravo, Hidalgo, Vila y Reyes del Paso (2012) realizaron un estudio 
con pacientes con dolor crónico en espondilitis y artritis. Los autores encontraron que 
una intervención grupal basada en las habilidades de la conciencia plena y valores 
humanos, reduce el componente valorativo del dolor, la percepción de intensidad del 
dolor actual, y el número de puntos dolorosos. Además, se encontró una asociación con 
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la disminución del grado de preocupación respecto al dolor y enfermedad, debido a la 
intervención (Delgado et al., 2012).  
Fibromialgia 
Franco et al. (2010) en un programa psicoeducativo de meditación mindfulness, 
para el desarrollo de la conciencia plena (Franco, 2009). Este programa es una 
adaptación del MBSR y se introducen estrategias de mindfulness utilizadas en la terapia 
dialecto comportamental (Linehan, 1993) y en la terapia de aceptación y compromiso 
(Hayes, Strosahl y Wilson, 1999). Los autores encontraron una mejora en la dimensión 
física, dolor corporal, salud en general, funcionamiento social, rol emocional, salud 
mental y componente mental, una vez finalizada la intervención (Franco et al, 2010).  
Quintana y Rincón (2011) aplicaron el MBSR en pacientes con fibromialgia. 
Encontraron una mejoría significativa en relación a su calidad de vida, presencia e 
intensidad del dolor y síntomas depresivos. Asimismo, consolidaron estrategias de 
afrontamiento basadas en la autoafirmación y búsqueda de información.  
Cáncer 
Estudios con pacientes con cáncer han demostrado disminuciones en las 
alteraciones del estado de ánimo y estrés (Speca, Carloson, Goodel y Angen, 2000) y un 
aumento en la calidad de vida (Lengacher et al., 2009). Los pacientes con cáncer de 
próstata presentaron una disminución en la ansiedad, angustia y depresión (Chambers, 
Smith, Berry, Lepore, Foley, Clutton, McDowall, Occhipinti, Frydenberg, Robert y 
Gardiner, 2013) 
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Rodríguez, Priede, Maeso, Arranz y Palao (2011) sugieren que, a través de las 
actitudes que promueve el entrenamiento en mindfulness, podría favorecerse el 
crecimiento personal en los supervivientes de cáncer.  
Por último, en enfermedades de la piel (psoriasis) se ha demostrado que la 
atención plena puede acelerar el proceso de recuperación (Kabat-Zinn et al., 1998).  
En el campo de la neurociencia, Davidson et al. (2003) llevaron a cabo un 
estudio de neurociencia contemplativa. A través del MBSR, descubrieron que el cerebro 
muestra una actividad significativamente superior en relación con las emociones 
positivas. También encontraron que las personas que meditaban desarrollaban un mayor 
número de anticuerpos en el sistema inmunitario. 
En otro estudio basado en la atención plena, Helen y sus colaboradores (2007) 
encontraron que, tras un entrenamiento en mindfulness de tres meses, se apreció una 
mejora y aprendizaje en la eficacia operativa del cerebro 
Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard y Davidson, (2004), estudiaron la actividad 
electroencefalográfica en meditadores expertos budistas. Los autores encontraron que se 
desarrollaban oscilaciones de gran amplitud en la banda de frecuencia gamma. 
Demostraron que los procesos atencionales y afectivos son habilidades que pueden 
entrenarse (Lutz et al., 2004).  
El equipo de Lazar (2005) realizó un estudio con meditadores expertos en 
meditación vipassana. A través de la resonancia magnética, demostraron que con la 
práctica de la meditación se producen cambios estructurales en el cerebro. También se 
encontró un mayor grosor en la corteza cerebral. Por lo tanto, parece que mindfulness no 
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sólo provoca cambios temporales, sino que también deja huellas estructurales en el 
cerebro.  
Por otro lado, también se ha demostrado la eficacia de distintos enfoques 
terapéuticos que incluyen mindfulness en sus intervenciones, viéndose el efecto de su 
práctica regular en los distintos trastornos psicológicos. Así, la terapia cognitiva basada 
en la consciencia plena ha demostrado su eficacia en la prevención de recaídas de la 
depresión mayor (Ma y Teasdale, 2004; Segal et al., 2002; Teasdale, et al., 2002, 
Teasdale et al., 2000; Williams, Teasdale, Segal y Soulsby, 2000) y en el tratamiento de 
diversos tipos de trastorno depresivo tales como depresión mayor (Lynch, Morse, 
Mendelson y Robins, 2003), depresión unipolar y bipolar con ideación suicida 
(Williams et al., 2008), sintomatología depresiva e intentos suicidas en adolescentes 
(Katz, Cox, Gunasekara y Miller, 2004), depresión con sintomatología ansiosa (Weiss, 
Nordlie y Siegel, 2005) y sintomatología depresiva no aguda (Cebolla, 2012; Finucane 
y Mercer, 2006). Asimismo, la terapia cognitiva basada en la consciencia plena ha 
demostrado ser efectiva también en el tratamiento de los trastornos de personalidad 
(Lynch et al., 2007). 
Del mismo modo, se ha encontrado la eficacia de mindfulness en ansiedad 
(Alonso, 2012; Evans et al., 2008; Kabat-Zinn, 1990), relacionada con 
dermatotilomania (Twohig, Hayes y Masuda, 2005) y depresión con personas mayores 
(Ramel, Goldin, Carmona y McQuaid, 2004), ansiedad generalizada con y sin 
agorafobia (Kabat-Zinn et al., 1992; Miller, Fletcher y Kabat-Zinn, 1995). 
Así como en trastorno límite de personalidad (Evershed et al., 2003; Koons et 
al., 2001; Linehan, Armstrong, Suarez, Allmon y Heard, 1991, Linehan, Heard y 
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Armstrong, 1993; Linehan, Tutek, Heard y Armstrong, 1994; Van den Bosch, Koeter, 
Stijnen, Verheul, y Van Den Brink, 2005; Verheul et al., 2003) en adolescentes 
(Nelson-Gray et al., 2006; Rathus y Miller, 2002). Trastorno obsesivo compulsivo 
(Twohig, Hayes y Masuda, 2006; Didona 2009; Miró y Pastor 2012;). Trastorno por 
conducta alimentaria (Bayón y Bonan, 2012; Kristeller y Hallett, 1999; Telch, Agras y 
Linehan, 2001) y trastorno de craving (Blasco, Martínez-Raga, Carrasco y Didia-Attas, 
2008). 
Mindfulness ha obtenido también resultados positivos en población no clínica. 
En el ámbito educativo, habilidades sociales (De la fuente, Franco y Salvador, 2010) en 
medidas de crecimiento y autorealizacion personal (Franco, De la fuente y Salvador, 
2011), niveles de creatividad en estudiantes de bachillerato (Franco, 2009) y autoestima 
(Soriano y Franco, 2010). En profesionales de atención primaria en relación con el 
síndrome de burnout, estado emocional y empatía (Martín-Asuero, Rodríguez, Pujol-
Ribera, Berenguera y Moix, 2013), encontrando así mismo, mejoras en la atención (Gil 
et al., 2010) y en rendimiento físico a través del deporte (Franco, 2009).     
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CAPÍTULO 2 
 
Programa mindfulness para el desarrollo  
de la inteligencia emocional 
 
 
 
“Nos  pasamos  la  vida  simulando  ser  quien no somos para alcanzar nuestros deseos y solo 
cuando  empezamos  a  rendirnos  a  lo  que  somos,  el  milagro  sucede” 
Natalia Ramos-Díaz 
 
“La  crisis  se  produce  cuando  lo  viejo  no  acaba  de  morir  y  lo  nuevo  no  acaba  de  nacer” 
Bertolt Brecht 
                                                                             
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
2.1. La regulación emocional en mindfulness. 
 
Desde la aparición del concepto de inteligencia emocional (IE) son distintos los 
modelos que tratan de dar explicación a dicho concepto. En la década de los noventa, 
los autores Salovey y Mayer, estructuraron el modelo de habilidades de la IE, a partir de 
la inteligencia intrapersonal e interpersonal propuesto por Gardner (1993). Este modelo 
se centra en el procesamiento emocional de la información y en el estudio de las 
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capacidades relacionadas con dicho procesamiento (Ramos et al., 2009; Salovey y 
Mayer, 1997). 
No obstante, la divulgación de este concepto se le atribuye al autor Daniel 
Goleman en su bestseller “Inteligencia   Emocional”,   en   el   que   establece   un modelo 
mixto, donde la IE es definida como un constructo que representa la combinación de 
dimensiones de personalidad y habilidad emocional (Goleman, 1995). 
Dentro del ámbito académico, el modelo de Salovey y Mayer, es el que 
proporciona mayor validez científica al concepto de IE. Este modelo de IE se basa en el 
procesamiento emocional de la información y subraya el valor adaptativo de las 
emociones sin importar su valencia. En este sentido, aquellos individuos con una mayor 
IE son capaces de percibir, comprender y regular sus emociones y las de los demás de 
forma más efectiva que aquellos con menos IE (Salovey y Mayer, 1990). Estos autores 
conceptualizan  la  IE  como  “la  habilidad  para  percibir,  valorar  y  expresar  emociones  con  
exactitud; la habilidad para acceder y/o generar sentimientos que faciliten el 
pensamiento; la habilidad para comprender emociones y el conocimiento emocional, y 
la habilidad para regular las emociones promoviendo un crecimiento emocional e 
intelectual”  (Mayer  y  Salovey,  1997,  p.  288).  
El modelo de habilidades se divide en cuatro componentes (Mayer y Salovey, 
1997):  
1. Percepción y expresión emocional: Representa la habilidad para 
reconocer de forma consciente las emociones, identificar lo que se siente 
y ser capaces de darle una etiqueta verbal.  
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2. Facilitación emocional: Representa la habilidad de hacer uso de las 
emociones a fin de facilitar diferentes procesos cognitivos.  
3. Compresión emocional: Representa la habilidad para comprender la 
información emocional, la evolución de los estados emocionales a través 
del tiempo y el significado.  
4. Regulación emocional: Representa la habilidad de dirigir y manejar 
emociones, tanto positivas como negativas, de forma eficaz.  
Roemer y Orsillo (2003) afirman que la regulación emocional es inherente a la 
práctica de mindfulness. La práctica continua podría beneficiar la regulación emocional 
en un entrenamiento específico en atención, claridad y regulación de los estados 
emocionales, siguiendo las pautas de un programa en inteligencia emocional (Lopes, 
Còte y Salovey, 2007).  
Desde la terapia cognitivo-conductual (Beck, Rush, Shaw y Emery, 1979) se 
entiende que los pensamientos anteceden a las emociones y conductas. Por tanto, se 
asume alguna tipo de existencia o realidad de los mismos, lo que hace necesario actuar 
sobre ellos. Así, los pensamientos de naturaleza negativa producirán malestar emocional 
y por tanto una conducta desadaptativa. El objetivo central para la disminución del 
malestar psicológico seria la modificación del propio pensamiento.  
Desde el enfoque mindfulness, no se realiza esta distinción entre emociones y 
pensamientos,   así   se   hace   referencia   a   “pensamientos   emocionales”.   Puesto   que   estos  
pensamientos no son prueba de la realidad, tan sólo sucesos mentales, no sería necesario 
actuar sobre ellos (Chambers, Gullone y Allen, 2009). La observación de los 
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pensamientos emocionales implicaría ser consciente de su naturaleza transitoria, 
comprendiendo que los mismos han sido adquiridos a través de aprendizajes 
condicionados.  
Los modelos basados en mindfulness, enfatizan la importancia de experimentar 
los fenómenos emocionales, permitiendo que ocurran todas las experiencias 
emocionales, incluso aquellas que sean negativas y dolorosas (Alonso, 2012).  
Germer (2005) distingue dos tipos de modelos basados en mindfulness: 
1. Modelo basado en mindfulness. La atención plena es la piedra angular para el 
tratamiento y su práctica es respaldada y estructurada por la meditación formal, 
tanto a nivel grupal como individual.  
2. Modelo informado por mindfulness. A diferencia del primero, la práctica de 
mindfulness es dirigida a través de la meditación informal y, en algunos casos, 
no se recomienda la práctica de la meditación formal. 
La literatura en mindfulness hace referencia a las emociones perturbadoras como 
aquellas que dificultan la habilidad de permanecer conscientes en el aquí y ahora. Simón 
(2013) subraya que las emociones difíciles conducen al sufrimiento, dando lugar a 
conductas inapropiadas o problemas en las relaciones personales. En este sentido, la 
respuesta habitual de los individuos ante las emociones perturbadoras es la de suprimir 
o evitar dicha emoción o bien, sobre-implicarse en las mismas. Sin embargo, cuando 
estas emociones son observadas con actitud mindfulness, el individuo podría darse 
cuenta de que existe una tendencia de respuesta vinculada a cada emoción, siendo capaz 
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de permanecer presente ante la misma. De este modo, podría cambiar su tendencia de 
respuesta automática, sin implicarse personalmente en ellas (Vallejo, 2008).  
Aceptar la experiencia emocional es lo contrario de la supresión, significa no 
comprometerse con las emociones y no reaccionar de forma automática ante las 
mismas. En este caso, si la emoción no es una prueba de realidad, el sentirla, aceptarla y 
observar cuál es su tendencia de respuesta, facilitaría el no comprometerse con ella. 
Permanecer presente ante el malestar que suscita una emoción difícil, sin reaccionar 
ante ella, evita que la emoción cobre mayor fuerza. Un paso previo para la modulación 
de las emociones es identificarlas y conocerlas (García-Palacios y Navarro, 2012). 
Aunque algunas reacciones frente a las emociones son adaptativas para la 
especie porque nos permiten responder a peligros de manera inmediata, otras reacciones 
automáticas no lo son. Así serían las intrusiones en el caso de la depresión (Teasdale, et 
al., 2000) o la preocupación en el caso de la ansiedad (Mennin, 2004). 
La práctica de las técnicas de la atención plena ayudan a las personas a 
desvincularse progresivamente de sus pensamientos y de sus procesos emocionales, 
convirtiéndose en un mecanismo útil y efectivo de regulación emocional (Martín-
Asuero, 2005; Martín-Asuero y García de la Banda, 2007). 
La práctica de la meditación ayuda en el proceso de desidentificación de 
nuestros  “pensamientos  emocionales”  pero,  incluso  en  esta  misma  práctica,  el  individuo  
podría no mantener la actitud mindfulness, y por el contrario, sobre-implicarse o tratar 
de evitar este tipo de experiencias, lo que llevaría a experimentar un mayor malestar 
emocional e incluso podría dar lugar al abandono de la práctica. Para evitar este mal uso 
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de mindfulness, pensamos que es recomendable contar con un instructor capaz de guiar 
correctamente el proceso de entrenamiento e iniciar la práctica con meditaciones más 
breves. 
Para lograr que las emociones no se conviertan en un obstáculo en la meditación, 
es necesario cambiar la forma en la que me relaciono con la experiencia emocional 
interna, más que modificar dicha experiencia. Así la práctica de la meditación generaría 
la autorregulación emocional (Márquez y Mestre, 2012).  
El procesamiento de la atención a la emoción emocional sin las características de 
mindfulness queda reflejado en la Figura 1. 
 
 
Figura 1. Procesamiento de la atención emocional sin las características de mindfulness. 
 
Atención emocional  
sin las caracteristicas de 
mindfulness 
Pensamientos emocionales 
Reacción: Evitacion o 
sobreimplicación   
Juicio/  
Condicionamientos 
aprendidos  
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El procesamiento de la atención emocional con las características de mindfulness queda 
reflejado en la  Figura 2. 
 
 
 
Figura 2. Procesamiento de la atención emocional con las características de mindfulness.   
Coffey y Hartan (2008) describen tres mecanismos relacionados con el bienestar 
psicológico: a) la autorregulación emocional, b) el desapego y c) la reducción de la 
rumiación cognitiva. 
Basado en la psicología budista, Simón (2013) propone el afrontamiento de las 
emociones difíciles a través de siete peldaños:  
1. Pararse. Consiste en parar, hacer una pausa cuando la emoción sea 
intensa y desagradable, dirigiendo la atención al fenómeno emocional. 
Atención emocional  
con las caracteristicas de 
mindfulness 
Pensamientos emocionales 
Darse cuenta/Aceptacion: 
elegir la mejor opción    
Ausencia de juicio  
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De esta forma, se interrumpe el condicionamiento, creando la posibilidad 
de dar una respuesta distinta.  
2. Respirar hondo, serenarse. Apoyarse en la respiración. Si la emoción es 
intensa, respirar hondo un par de ocasiones o dirigir la atención en 
aquella parte del cuerpo donde la emoción se manifieste. No se trata de 
evitar, sino de permanecer presente y con ello, permitir que la emoción 
se exprese.  
3. Tomar consciencia de la emoción. Consiste en familiarizarse con la 
emoción a través de la experiencia directa. Observando qué tipo de 
situaciones son capaces de generar dicha emoción y detectar que 
estímulo en concreto la dispara. Identificando de qué emoción se trata, 
observando el proceso mental y corporal que compone la experiencia 
emocional.  
4.  Aceptar la experiencia, permitir la emoción. Implica ser testigo de cómo 
surge la resistencia y el rechazo ante la presencia del malestar emocional. 
Pero en lugar de responder de forma reactiva, permitimos que la emoción 
se exprese tal y como es.  
5. Darnos cariño (autocompasión). El reconocimiento del malestar 
emocional permite relacionarnos con nosotros mismos con ternura y 
compasión. 
6. Soltar la emoción, dejarla ir. Dejar que la emoción siga su curso natural, 
hasta que disminuya y desaparezca. Sin implicarnos en el circulo vicioso 
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de pensamiento-emoción-pensamiento-emoción. Frases del tipo “Yo 
tengo esta emoción, pero  no   soy   la   emoción”  aceleran  el   proceso  de   la  
desidentificación.  
7. Actuar o no, según las circunstancias. Una vez realizados los pasos 
descritos, y si la situación lo requiere, es posible dar una respuesta 
adecuada.  
Chade-Meng (2012) hace referencia al manejo de emociones difíciles a través 
del desasosiego. Para este autor los principios para enfrentar el desasosiego son:  
1. Saber cuándo no estamos sintiendo dolor. Ser conscientes de la ausencia 
del dolor emocional ayuda a crear una espacio para estar plenamente 
presentes en el vivir el aquí y ahora.  
2. No sentirnos mal por sentirnos mal (metadesasosiego). Ser conscientes 
que el desasosiego surge de manera natural y que todos los 
experimentamos sin excepción alguna. El metadesasosiego es reflejo de 
la imagen que creemos tener de nosotros mismos (ego), al no ver esta 
imagen proyectada el resultado que produce es aún más desasosiego. 
3. No alimentar a los monstruos (repetición incesante de las mismas 
historias). En este sentido, los monstruos serían los pensamientos o las 
historias que añadimos cuando nos encontramos en un momento de 
malestar emocional. El aceptar el malestar emocional, sin añadir mayor 
sufrimiento al mismo. 
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4. Acoger la experiencia con bondad y sentido del humor. En toda situación 
desasosegante es útil comenzar cada pensamiento con bondad y sentido 
del humor.  
Hölzel et al., (2011) proponen una visión integrada (psicológica y 
neurocientífica) de los cuatro mecanismos de acción en los que sustenta el círculo 
virtuoso de mindfulness. 
1. La regulación de la atención. Esta se fortalece con la práctica de 
mindfulness al mantener la atención focalizada sobre el objeto de 
meditación, al darse cuenta cuándo se ha distraído y volver de nuevo 
la atención al objeto de meditación. El área cerebral asociada es la 
circunvolución cingular anterior.  
2. La conciencia corpórea. Esta se incrementa con la práctica de 
mindfulness al focalizar la atención en la respiración consciente o en 
las sensaciones corporales. Activando la ínsula y la zona del cerebro 
que está situada en la unión de los lóbulos temporal y parietal.  
3. La regulación de la emoción. Se fortalece con la práctica de 
mindfulness en dos sentidos. Por un lado, enseñando a los 
practicantes a acercarse a la experiencia emocional, con aceptación y 
ausencia de juicio, lo que promueve la interrupción de los 
automatismos favoreciendo la re-evaluación del estímulo (activando 
el área dorsal de la corteza prefrontal). Por otro lado, exponerse a la 
experiencia emocional sin reaccionar ante la misma, por tanto entran 
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en funcionamiento mecanismos de exposición, extinción y re-
consolidación, provocando la activación de la amígdala y el 
hipocampo.  
4. El cambio de perspectiva sobre sí mismo. La práctica de mindfulness 
promueve la desidentificación con un sentido estático del sí mismo, 
alcanzando un sentido fluido del sí mismo.  
Mindfulness conlleva la exposición de las emociones negativas, favoreciendo la 
habituación a las mismas. Por otra parte, evita la construcción de teorías explicativas 
sobre las emociones. Una vez que se acepta la emoción sentida y el dolor que la misma 
produce, se toma la fuerza necesaria para lograr construir otro tipo de experiencia en la 
vida cotidiana. En ese momento el entrenamiento en IE cobra una especial importancia 
(Ramos, et al. 2009). 
2.2. Programa Inteligencia Emocional Plena 
 
Ciarrochi y Blackledge (1995) defienden por primera vez la posibilidad de 
entrenar la IE a través de la atención plena (MBEIT- Mindfulness-Based Emotional 
Intelligence Training). Estos autores definen el comportamiento emocionalmente 
inteligente   como   “la   capacidad   personal   de   comportarse   adaptativamente   bajo   la  
presencia  de  emociones  y  pensamientos  fuertemente  emotivos”  (Ciarrochi  y  Blackledge,  
2006, p. 208).  
Desde esta perspectiva, el entrenamiento en mindfulness podría tener un claro 
impacto en la manera en que los individuos se relacionan con sus emociones. 
Concretamente el efecto de mindfulness se reflejaría en los siguientes aspectos: 
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1. Mindfulness daría como resultado una mayor apertura a la experiencia 
emocional. Esto se traduciría en una mayor aceptación de cierto grado de 
malestar. Ante las emociones difíciles, nuestra respuesta habitual no es la 
aceptación sino más bien la resistencia. La forma en que los individuos 
evitan enfrentarse a sus estados emocionales incluirían la evitación de las 
mismas o una sobreimplicación en ellas. 
2. Por otro lado, mindfulness permitiría a los individuos observar los 
pensamientos cargados emocionalmente, darse cuenta de que 
pensamientos acompañan a sus emociones perturbadoras y cómo a través 
de estos pensamientos se distorsiona la realidad. Nuestro deseo de 
responder a las expectativas que sobre nosotros mismos tenemos puede 
llevarnos a distorsionar la experiencia afectiva. El entrenamiento en 
mindfulness podría ir dirigido a no tratar de preservar una imagen 
personal. 
3. Finalmente, el entrenamiento en mindfulness nos prepararía para 
identificar nuestras emociones, así como las de otros individuos y darnos 
cuenta de que las mismas no son una realidad estática sino que 
evolucionan a lo largo del tiempo. 
Siguiendo con esta iniciativa, Ramos, Hernández y Blanca (2009) informan del 
desarrollo de un programa combinado de IE y mindfulness, pretendiendo que la práctica 
de mindfulness podría potenciar los efectos encontrados tras el entrenamiento de la IE. 
En este sentido, encontraron que los participantes mostraron una menor tendencia de 
culparse a sí mismo y a otros de sus dificultades y una mayor planificación frente a los 
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problemas cotidianos, así como una mayor capacidad para apreciar lo positivo. Por otra 
parte, estos individuos evidenciaron un menor número de intrusiones relacionadas con 
sus dificultades cotidianas (Ramos et al., 2009). 
En otro estudio sobre IE y mindfulness, Páez-Gómez, Ramos y Hernández (en 
prensa) obtuvieron efectos sobre parámetros biológicos. Los resultados en el post-test 
revelaron una disminución significativa de las concentraciones de inmunoglobulina 
(IgA) en fracciones de complemento 3 (C3) y complemento 4 (C4). Los autores 
mostraron que un entrenamiento combinado en IE y mindfulness produce cambios en 
ocho sesiones, mediante una modulación inmunitaria, en una población general.  
Esta primera iniciativa, si bien subraya las ventajas que puede tener el 
entrenamiento combinado mindfulness e IE, todavía no utiliza la herramienta 
mindfulness como una parte integrada del entrenamiento emocional. De esta forma, 
cabía preguntarse si la práctica de mindfulness se generalizaría de forma automática a la 
gestión de situaciones emocionales. De hecho, teniendo en cuenta los resultados de los 
estudios anteriores podíamos concluir que ambos entrenamientos podrían potenciar sus 
efectos. Pero, todavía quedaba por resolver el interrogante de si existía alguna forma de 
utilizar mindfulness como una herramienta efectiva y eficiente que ayude a los 
individuos a afrontar determinadas situaciones emocionales. En este sentido Ramos, 
Jiménez y Lopes (en prensa) subrayan la necesidad de encontrar formas de generalizar 
lo aprendido a través del entrenamiento en mindfulness. Haciendo que la práctica de 
mindfulness se traduzca en una posibilidad real, que permita relacionarnos con nuestras 
emociones cotidianas de una forma diferente.  
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Por otra parte, Ramos, Enríquez y Recondo (2012) defienden que los programas 
de entrenamiento en IE podrían beneficiarse de incluir la herramienta mindfulness pues 
esta permite vivenciar y manejar adecuadamente las emociones experimentadas en el 
aquí y en el ahora. De esta forma, las emociones se abordan no sólo a nivel cognitivo o 
intelectual sino también de manera experiencial. 
Enríquez, Ramos y Esparza (en prensa) defienden la existencia de que el 
aprendizaje emocional podría expresarse en un continuo que abarcaría desde la ausencia 
de IE, tanto a nivel teórico (conocimientos básicos sobre gestión de emociones) como a 
nivel práctico (incapacidad de dar respuestas adecuadas frente a situaciones 
emocionales siendo característico en este nivel, una manera de responder a dichas 
situaciones caracterizada por la reactividad y carente de respuestas conscientes). 
Pasando por un nivel intermedio en el que los individuos conocen, al menos 
teóricamente, la mejor manera de responder a las situaciones, pero todavía se muestran 
muy reactivos a las mismas. Hasta un nivel de IE óptimo en que el individuo podría dar 
respuestas conscientes frente a diferentes situaciones emocionales (Ramos, et al., 2009). 
El reto con el que se enfrentaba el grupo de investigación era elaborar un 
programa, que no sólo combinara dos entrenamientos independientes (IE, mindfulness) 
sino que, apostara por la integración de ambos constructos. De esta forma surge el 
“Programa   Inteligencia   Emocional   Plena”   (PINEP)   (Ramos,   Recondo   y   Enríquez,  
2012). 
El programa INEP, incluye el entrenamiento mindfulness en un doble sentido. 
Por un lado, incluiría dinámicas propias de otros programas de entrenamiento básico de 
mindfulness (Kabat-Zinn, 1990; 2003). Por otro lado, hace uso de mindfulness como la 
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herramienta práctica que permitiría a los participantes entrar en contacto con su propia 
experiencia emocional tanto positiva como negativa. El objetivo es posibilitar la toma 
de cierta perspectiva sobre la situación emocional a la que cada participante está 
haciendo frente, permitiendo con ello ganar cierta libertad en la toma de decisiones, más 
allá de los condicionamientos y automatismos aprendidos (Ramos, Recondo y Enríquez, 
2012). 
PINEP diseña una gran variedad de situaciones emocionales que serán 
abordadas por los participantes con atención plena (Ramos et al., 2012). Para ello, 
resulta esencial que en el programa básico de mindfulness, se enseñe a los participantes 
a afrontar sus emociones difíciles (Simón, 2013) para que puedan trasladar estos 
aprendizajes a la experiencia emocional generada artificialmente.  
De esta forma, los siete peldaños del equilibrio emocional, presentados en el 
apartado anterior, reflejan la manera en que los individuos afrontan las emociones 
difíciles, muy especialmente el trabajo con compasión ante la emoción sentida. Resultan 
cruciales para el afrontamiento en vivo de situaciones cargadas emocionalmente. Por 
tanto, el programa añadiría a la práctica formal de mindfulness una práctica informal de 
atención plena sobre situaciones emocionales. 
Los ejercicios emocionales seleccionados en este programa están estructurados 
según el modelo de habilidades emocionales de Mayer y Salovey (1997), percepción y 
expresión emocional, compresión emocional, facilitación emocional y regulación 
emocional (Ramos, Recondo y Enríquez, 2012). Los ejercicios están diseñados para 
realizar un trabajo tanto a nivel intrapersonal como a nivel interpersonal, debido a que el 
programa INEP, es un programa flexible y abierto que puede ser ampliado y reducido, 
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con el fin de adaptarlo a las características del grupo y a las necesidades formativas que 
puedan ir surgiendo en los procesos formativos. A continuación se describen algunas de 
las ventajas que podría aportar este programa de entrenamiento (Ramos et al., 2012). 
1. Afrontar situaciones emocionales con total atención al aquí y al ahora, 
permitiendo que los participantes trasladen la actitudes de la práctica al abordaje 
de  “situaciones  tipo”  emocional. 
2. Descubrir aquellas situaciones que el individuo evita casi sin darse cuenta, 
porque inconscientemente generan un cierto malestar emocional al situarse fuera 
de  su  “zona  de  confort”,  así  como  aquellas áreas de nuestra cotidianidad en las 
que podemos encontrar dificultades a la hora de gestionar emociones. 
3. No se limita a un tiempo fuera de la vida cotidiana. Las situaciones evocadas en 
el entrenamiento son muy similares a esas otras con las que el sujeto tiene que 
lidiar diariamente. 
4. Este programa podría favorecer una mayor motivación de los participantes al 
incluir toda una amplia gama de situaciones que evocan emociones de muy 
diversa índole. Además, la motivación no se limitaría a la adherencia al 
entrenamiento sino que podría incitar a los participantes a trasladar lo aprendido 
a su propio mundo. 
5. Tener la oportunidad de gestionar emociones en un contexto seguro donde un 
fallo en la gestión emocional no supone una pérdida. 
6. Enfrentarse a situaciones emocionales que habitualmente podemos evitar al estar 
vinculadas a emociones desagradables.  
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7. Ganar consciencia y libertad frente a los pensamientos emocionales. Elegir la 
respuesta deseada desde la libertad. 
8. Convertirnos en observadores participantes de nuestras cogniciones, emociones 
y comportamientos y el de terceras personas. 
Cabe preguntarse de qué modo las actitudes de mindfulness repercuten en un 
mayor desarrollo de las habilidades emocionales.  
Las personas con desajuste emocional presentan un perfil caracterizado por una 
alta atención a sus emociones, baja claridad emocional y la creencia de no poder 
modificar sus estados emocionales (Ramos, Fernández -Berrocal y Extremera, 2007). 
Habilidades emocionales desarrolladas a través de la atención plena (Ramos et al., 
2012) 
1. Atención emocional plena. La atención excesiva hacia un evento 
emocional puede repercutir en un mayor desajuste emocional. La 
experiencia emocional se convierte en desadaptativa cuando la atención 
emocional está acompañada de valoración y juicio (Ramos et al., 2009). 
En este sentido, para que la atención a los estados emocionales sea 
adaptativo, es necesario ser consiente de los mismos. La práctica de la 
atención plena permite prestar una atención carente de valoración y 
juicio, repercutiendo en una mayor claridad y con ello, en una mayor 
integración de los mismos (Segal et al., 2002). Desde el enfoque de este 
estudio, la atención emocional plena esta acompañada en todo momento 
de una actitud compasiva y ecuánime.  
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2. Comprensión emocional plena. La manera en que percibimos la realidad 
puede dificultar la compresión y expresión de nuestros estados 
emocionales. La comprensión emocional se logra a través de la 
integración de lo que sentimos y los propios pensamientos (Salovey y 
Mayer, 1990). Existen dos tipos de procesamiento emocional que 
permiten acércanos a la realidad. En primer lugar, el procesamiento 
arriba-abajo. Se produce cuando la experiencia del aquí y ahora se ve 
determinada por la experiencia previa, es decir, por nuestros propios 
condicionamientos aprendidos, expectativas y prejuicios. En segundo 
lugar, el procesamiento abajo-arriba. Este procesamiento permite 
hacernos consientes de la experiencia interna y externa, pensamientos, 
emociones o sensaciones, que tienen lugar en el momento presente. Así 
que, cuando la observación es mantenida a través de la meditación 
formal e informal se puede apreciar la realidad con un menor número de 
condicionamientos. La práctica de la atención plena es un recurso potente 
que refuerza este tipo de procesamiento y, por tanto, ayuda a vivir 
plenamente la experiencia del aquí y ahora (Simón, 2007).  
3. Facilitación emocional plena. La presencia de las emociones, ya sean 
positivas o negativas, podrían afectar considerablemente la toma de 
decisiones. La práctica de la atención plena ayuda a comprender la 
relación que existe entre el pensamiento y las emociones, facilitando una 
adaptación al entorno. Uno de los objetivos de la práctica de la atención 
plena es evidenciar este proceso de interrelación emoción-pensamiento-
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conducta. Ser consciente de cómo las emociones afectan al 
comportamiento y a los estados de ánimo favorece una toma de decisión 
adaptativa.  
4. Regulación emocional plena. Las emociones están presentes en las 
diferentes situaciones cotidianas a las que se enfrentan los individuos. En 
este sentido, la regulación emocional ayuda a la gestión de las emociones 
independientemente de la tonalidad con las que se presenten. Mindfulness 
ayudaría a una mayor apertura a la experiencia emocional, aceptando 
cierto grado de malestar, propiciando la aceptación y una disminución de 
la sobreimplicación ante la presencia de las emociones difíciles. 
Cultivando el equilibrio emocional y la disminución de conductas 
evitativas (Hayes y Feldman, 2004).  
Finalmente, creemos que algunos de los beneficios que podrían derivar de un 
entrenamiento de este tipo serían los siguientes: 
1. Desarrollar una mayor estabilidad emocional logrando un estado único 
de calma y alerta. A través de los ejercicios INEP, los participantes 
pueden poner en práctica las habilidades aprendidas a través de 
mindfulness. La experiencia emocional suscitada les permite el 
afrontamiento de las mismas. Se trata, pues, de mantenerse ecuánimes 
ante la experiencia emocional, sin tratar de rechazarla o apegarse a ella.  
2. Conciencia emocional y autoconfianza. Una práctica mantenida en 
mindfulness proporciona el autoconocimiento. Ser conscientes del todo el 
Programa mindfulness para el desarrollo de la IE 
 
 
68 
 
bagaje emocional potencia la autoconfianza. En este sentido, los 
ejercicios INEP, invitan a etiquetar el nombre de la emoción, identificar 
en qué parte del cuerpo se localiza y qué tipo de pensamientos la 
acompañan. El acercarse a la experiencia emocional desde la curiosidad, 
la apertura y la amabilidad, permite el contacto con la realidad tal cual es.  
3.  Fortalecer las relaciones personales. Los ejercicios INEP no sólo 
ayudan a tomar consciencia del propio conocimiento. La práctica de la 
autocompasión potencia la compasión. Ser conscientes de las propias 
emociones ayuda a identificar y por tanto el comprender a los otros.  
Así, las habilidades referentes a la comunicación se ven reforzadas con la 
práctica. El aprender a escucharnos a nosotros mismos se generaliza, 
creando un espacio propicio para la escucha y la comunicación con las 
personas. De esta forma, ante la presencia de un conflicto personal, el 
mantenerse en contacto con la experiencia presente sin valoración y 
juicio ayudaría a la resolución del mismo. 
4. Conocimiento de nuestros hábitos y automatismos. Conocer la forma en 
que abordamos situaciones y si las mismas nos permiten alcanzar 
nuestros objetivos personales. Este es uno de los objetivos del programa 
INEP, puesto que al conocer la tendencia habitual con la que se suele 
responder ante ciertas situaciones, se podría establecer un modus 
operandi distinto. Es decir, al ser consciente de mis automatismos puedo 
ganar libertad frente a los mismos.  
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5. Disminuir la reactividad emocional. La observación de la experiencia 
emocional abre paso a la desidentificación y al desapego. La 
desidentificación es la ruptura del vínculo del desapego (Simón, 2013). 
De forma que, cuando se está presente en la experiencia emocional, esta 
deja de perder fuerza. De esta manera, la relación que se establece con la 
experiencia es desde la ecuanimidad y el afecto de la misma. Así 
cualquier emoción, ya sea positiva o negativa, se experimenta tal cual es, 
aportando información necesaria para identificar las necesidades del 
momento presente.  
6. Lograr un mejor afrontamiento. Las distintas situaciones de la vida 
cotidiana con las que se enfrentan los individuos pueden potenciar la 
creatividad de los mismos. Abrirse a la experiencia emocional implica 
una elección en la forma en la que se aborda. En este sentido, el 
programa INEP, al propiciar situaciones emocionales como en la vida 
cotidiana, favorece el interés y la motivación para ser abordadas desde 
diferentes perspectivas, lo que potencia aún más el propio 
autoconocimiento.  
El programa INEP, está siendo aplicado en distintas poblaciones. En una 
muestra con 72 estudiantes universitarios en México, se aplicó el programa INEP con 
una duración de ocho semanas, obteniéndose diferencias significativas entre el grupo 
control frente al experimental en las variables que medían la regulación emocional 
(Enríquez, 2011). Los participantes presentaron puntuaciones altas en la planificación 
de soluciones frente a sus problemas cotidianos, aumentando su capacidad para reparar 
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los propios estados emocionales. Además, se halló una disminución en los niveles de 
burnout (Enríquez, 2011).  
En 2009, el equipo INEP presentó una propuesta educativa al CEP (Centro de 
estudios del profesorado) Marbella-Coín, dentro del área de convivencia escolar en el 
que se realiza un proyecto conjunto de formación e investigación con docentes de 
primaria. 
En concreto, el I Curso de formadores en desarrollo de la inteligencia emocional 
a través de la atención plena. De esta primera incursión se derivaron dos cursos de 
formación en INEP, en colaboración con el CEP Marbella-Coín: II Curso de 
Formadores en desarrollo de la INEP (Nivel I) y I Curso   de   Formadores   “Educación  
Emocional   Plena”   (Nivel   II   con   los   docentes   formados   anteriormente   en   el   Nivel   I).  
Actualmente los cursos son impartidos por Olivia Recondo. 
Ramos et al. (en prensa) analizaron el efecto de mindfulness en dos sentidos, 
como estado y como rasgo. Los participantes que son evaluados en mindfulness rasgo 
para examinar el papel de las variables cognitivas implicadas en la adaptación del 
estresor agudo, así como el efecto inmediato bajo una condición atencional con 
instrucción mindfulness y en la ausencia de ella. Los resultados indican que mindfulness 
como rasgo está relacionado con un menor número de intrusiones tras la experiencia 
estresante y mindfulness.  
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CAPÍTULO 3 
 
Nuevas tecnologías y su aplicación en el 
desarrollo de las habilidades emocionales  
 
 
“Las  personas  más  bellas  con  las  que  me  he  encontrado  son  aquellas  que  han  conocido  la  
derrota, conocido el sufrimiento, conocido la lucha, conocido la perdida, y han encontrado su 
forma de salir de las profundidades. Estas personas tienen una apreciación, una sensibilidad y 
una compresión de la vida que los han llevado a la compasión, humildad y una profunda 
inquietud  amorosa.  La  gente  bella  no  surge  de  la  nada”. 
Elisabeth Kübler-Ross 
 
 
3.1. La importancia de las tecnologías de la información y la 
comunicación  
 
El nuevo milenio se ha caracterizado principalmente por constantes cambios. 
Las formas de enseñanza han ido evolucionando con el tiempo. El uso de las 
tecnologías es habitual en la vida de los individuos y por tanto, el manejo de internet y 
las enseñanzas online, están ganando terreno en la mayoría de las instituciones de 
formación que incorporan páginas web o plataformas virtuales. De esta forma, se 
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permite la creación de nuevos entornos comunicativos que abren la posibilidad de 
desarrollar nuevas experiencias formativas (Ferro, Martínez y Otero, 2009,). 
La enseñanza online facilita el acceso desde cualquier espacio geográfico, siendo 
actualmente sencilla la utilización de este recurso. El significado de e-learning, es 
aprendizaje electrónico y/o aprendizaje producido a través de un medio tecnológico-
digital, que es a menudo intercambiable por otros como por ejemplo formación online, 
cursos online, formación virtual, tele-formación, formación a distancia, campus virtual, 
o plataforma virtual (Rubio, 2003). 
Los procesos de enseñanza y aprendizaje en un entorno virtual se basan en la 
relación de tres elementos: la actividad mental constructivista del alumno que aprende, 
la ayuda sostenida y continuada del que enseña, y el contenido que es objeto de 
enseñanza y aprendizaje (Onrubia, 2005). 
Rosenberg (2001) considera que el uso de las tecnologías basadas en internet 
ayuda a proporcionar una mejora en la adquisición de conocimientos y habilidades, 
estableciendo tres criterios: 
1. Que se produzca en red. Esto permite una actualización inmediata, 
almacenamiento y recuperación, distribución y capacidad de compartir los 
contenidos y la información. 
2. Que llegue al usuario final a través de un ordenador, utilizando estándares 
tecnológicos de internet. 
3. Que esté centrado en la visión más amplia de soluciones para el aprendizaje que 
van más allá de los paradigmas tradicionales de la formación. 
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En esta misma línea Ferro, Martínez y Otero (2009) subrayan que las ventajas 
del proceso de enseñanza-aprendizaje online serían el acceso e intercambio de 
información, la creación de entornos simulados que facilitan la realización de prácticas 
de fácil control y preparación por los docentes. Además, su carácter flexible y abierto 
hace que puedan ser utilizadas en diferentes contextos y situaciones de aprendizaje, 
desde la transmisión de información hasta la simulación de fenómenos o la realización 
de ejercicios, la evaluación de los conocimientos y habilidades o la tutorización (Ferro 
et al., 2009). 
Es importante señalar que a pesar de que las tecnologías de la información y las 
comunicaciones (TIC) posibilitan el aprendizaje y la comunicación, existen otros 
medios para alcanzar estos objetivos. Su elección depende del tipo de conocimiento que 
se desee transmitir y de las posibilidades de que se disponga. 
En psicología se han aplicado las nuevas tecnologías en el ámbito experimental, 
educativo, social, psicométrico y clínico (Bornas, Rodrigo, Barceló y Toledo, 2002; Da 
Silva, Valero, Velasco y Ron, 2011).  
Lo que cambia a través del tiempo son los medios utilizados para satisfacer las 
necesidades que surgen en los seres humanos. Constantemente, la tecnología ha sido 
relacionada con conceptos como progreso y conocimiento.  
En la actualidad, los avances de las tecnologías proporcionan una importante 
ayuda en todas las áreas de la ciencia, además de llegar prácticamente a todos los 
ámbitos de la vida cotidiana (Da Silva, et al.,   2011). 
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Sin duda, la aparición de las TIC favorecen el desarrollo del individuo, 
colaborando en la satisfacción de las propias habilidades y necesidades. Además, 
aportan en gran medida saberes en el proceso de enseñanza-aprendizaje. 
Diversos estudios en distintas poblaciones avalan la eficacia del uso de las TIC. 
Entre ellas, en el desarrollo de competencias y habilidades (Valadez, Páez-Zapata, 
Espinosa, Cortés y Monroy, 2007), en el uso de estrategias de aprendizaje (Guedes-
Gondim, Puente-Palacio y Borges-Andrade, 2011), informando de efectos positivos en 
la planificación curricular y didáctica (Alegre de la Rosa y Villar, 2006) y en el grado 
de aprendizaje de estudiantes inmersos en ambientes e-learnig (Cardona y Sánchez, 
2010).  
Una de las plataformas más utilizadas en ambientes educativos (y seleccionada 
como plataforma para difundir nuestro programa de entrenamiento) es Moodle 
(Modular Objet-Oriented Dynamic Learning Environment; en español Entorno de 
Aprendizaje Dinámico Modularmente orientado a Objetos). Moodle es un paquete de 
software para la creación de cursos y sitios web basados en internet. Resulta útil para 
programadores y teóricos en educación. La distribución de Moodle es gratuita pues es 
un software libre (open source) (bajo la Licencia Pública GNU). Moodle tiene derechos 
de autor (copyright), concediendo algunas libertades para su uso tales como copiar, usar 
y modificar Moodle siempre que se acepte: proporcionar el código fuente a otros, no 
modificar o eliminar la licencia original y los derechos de autor, y aplicar esta misma 
licencia a cualquier trabajo derivado de él (Moodle, 2007). Su creador, Martin 
Dougiamas, afirma que su modelo de referencia para el diseño de esta plataforma es el 
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análisis de comunidades de aprendizaje basados en el constructivismo y el 
construccionismo social (Dougiamas y Taylor, 2003). 
Moodle se configura en torno a lo que se denomina pedagogía construccionista 
social (Silva, 2011). Su filosofía de aprendizaje es la pedagogía constructivista social, 
basada en cuatro conceptos principales: constructivismo, construccionismo, 
constructivismo social y términos conectados y separados (Moodle, 2007). Martínez y 
Fernández (2011) lo exponen de la siguiente manera:  
x Constructivismo. Postula que, todo individuo a medida que interactúa con el 
entorno construye activamente el conocimiento. Todo aquello que lo rodea, lo 
que lee, escucha, siente o toca desarrolla una evolución en su conocimiento. 
x Construccionismo. Explica que el aprendizaje es efectivo cuando se construye y 
es dirigido a los demás.  
x Constructivismo social. Se relaciona con los términos anteriores. La 
construcción de elementos de un grupo social para otro crea colaborativamente 
una pequeña cultura de elementos compartidos con significados compartidos. 
Cuando se está inmerso en una cultura como esta, se está aprendiendo 
continuamente cómo formar parte de ella. 
x Términos conectados y separados. Por una parte, cuando el sujeto se remite a los 
hechos y tiende a defender sus propias ideas usando la lógica para buscar 
debilidades en los razonamientos de sus oponentes. Por otra parte, el 
comportamiento conectado es una aproximación más empática, que intenta 
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escuchar y hacer preguntas, en un esfuerzo para entender el punto de vista del 
interlocutor.  
A continuación se describen las características de Moodle (Peréz, Rojas y Paulí 
2008). 
x Al ser un software libre, permite la modificación del sistema para adaptarlo en 
función de las distintas necesidades.  
x Permite conocer el proceso del estudiante, en función al acceso a los recursos y 
las propias actividades del curso.  
x Permite la interacción entre los usuarios, facilitando la comunicación y el 
aprendizaje.  
x Estimula y potencia el trabajo independiente y las actividades no presenciales.  
x Disminuye las restricciones temporales y espaciales; independencia de horarios, 
ubicación geográfica, tipo de computadora y sistema operativo.  
x Brinda al facilitador las herramientas necesarias para medir el nivel de 
asimilación, conocimientos y habilidades del estudiante. Para ello, hace uso de 
cuestionarios, foros y tareas. Alguna de estas actividades pueden diseñarse para 
que el alumno se autoevalúe.  
Moodle promueve la enseñanza-aprendizaje colaborativo, en donde el estudiante 
es protagonista de su propio proceso formativo. En este sentido, el facilitador crea un 
ambiente apropiado a través de los materiales didácticos, recursos y las actividades 
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propias de la plataforma. Esto promueve que el estudiante participe activamente en la 
construcción de su propio conocimiento. 
Existen diversos estudios sobre la incorporación y la versatilidad de Moodle en 
el proceso de enseñanza-aprendizaje como apoyo para el aprendizaje de lenguas 
extranjeras (Moreno, Pérez y Del Olmo, 2011), en relación al aprendizaje a través de e-
learning (Alegre de la Rosa y Villar, 2006; Cardona y Sánchez, 2010; Cole y Helen, 
2007; Gómez, Hernández y Rico, 2009; Querol, Perez-Benedito, García-Martínez y 
Catasús, 2011; Rodríguez-Damián, García, Ibáñez, Gonzales y Heine, 2009; Sánchez, 
Sánchez y Ramos, 2012) y la flexibilidad para fusionarse con distintos entornos 
virtuales (García, Castro, Méndez y Ramirez,2013; Livingstone y Kempnovática, 2008). 
En una formación online el trabajo del facilitador, profesor u orientador es 
crucial. Las posibilidades que ofrece una plataforma de enseñanza virtual como 
herramienta didáctica son inigualables a la hora de trasmitir conocimientos. Los 
contenidos ofrecidos no tendrían sentido sin la intención y el objetivo que el facilitador 
persiga. Lo importante no es la tecnología como tal, sino lo que los formadores puedan 
hacer del elemento tecnológico para humanizarla (Cardona, 2001). 
Es evidente que el aprendizaje electrónico requiere que las nuevas tecnologías 
permitan la creación, adopción y distribución de contenidos, así como la adaptación del 
ritmo de aprendizaje de cada uno de los participantes (Morales, González y Villarreal, 
2012).  
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Las nuevas tendencias formativas señalan que ya no es estrictamente necesaria la 
presencia de profesores y alumnos en un espacio específico dentro de una institución. El 
profesor pasa de jugar el papel de proveedor del conocimiento a un rol de tutor, 
facilitador, asesor, motivador y consultor del aprendizaje. Su interacción con el alumno 
no será ya más para entregarle un conocimiento que posee, sino para compartir con él 
sus experiencias, apoyarlo y asesorarlo en su proceso de aprender y, especialmente, para 
estimularle y retarle en su capacidad de aprendizaje. Promueve que cada alumno cree su 
propio paradigma, se apropie y sea dueño de sus saberes, para luego compartirlos con 
otros y así crecer (Cardona, 2001). Por tanto, ser un facilitador en el aprendizaje 
significa aprovechar al máximo su intervención e interacción en un entorno virtual.  
La formación online es compleja. Las TIC y, especialmente internet, han abierto 
nuevas perspectivas en el horizonte de la educación en el siglo XXI. El uso de la 
tecnología no es nuevo en educación, pero las transformaciones que las TIC están 
introduciendo en los procesos de enseñanza y de aprendizaje plantean nuevos escenarios 
que condicionan todos y cada uno de los elementos propios de cualquier proceso 
formativo (Duart y Lupiáñez, 2005). 
No obstante, la dificultad de este tipo de formación no sólo radica en la 
utilización de las tecnologías y sus constantes innovaciones. Quizá la verdadera 
complejidad reside en acceder a las necesidades del ser humano. En nuestro caso, el reto 
era determinar cómo desarrollar habilidades emocionales a través de la formación 
virtual.  
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Como añade Cardona (2001), toda actividad humana debe contribuir a mejorar 
la calidad de vida que se manifiesta en la capacidad que tiene el ser humano de poder 
dar satisfacción a sus necesidades, no sólo básicas sino existenciales y axiológicas. 
En este sentido las TIC, lejos de imposibilitar esta búsqueda, podrían auxiliar en 
la mejora del bienestar psicológico. Las tecnologías no son ni buenas ni malas, su uso e 
impacto depende exclusivamente de la utilización que se dé a las mismas. El ordenador, 
y las plataformas de enseñanza virtual deben ser un apoyo para el ser humano, y en 
ningún modo podrían sustituirle puesto que siempre es el individuo quien da sentido a la 
tecnología. La tecnología no deshumaniza, sólo lo hace aquello que el ser humano no 
puede integrar y adaptar a sus necesidades. Resulta crucial, por tanto, adoptar las nuevas 
tecnologías para mejorar al ser humano (Cardona, 2001). 
En este sentido, cabría plantearse las siguientes cuestiones: ¿de qué manera un 
trabajo tan personalizado y tan íntimo como es el de las emociones, puede ser trasladado 
a una plataforma de enseñanza virtual? Por otra parte, ¿qué tipo de adaptaciones son 
necesarias para trabajar con contenidos emocionales, en entornos virtuales?  
Aunque es evidente que la presencia del profesor es fundamental en los 
programas que ayudan al desarrollo y crecimiento personal, debido al contacto, 
comprensión, acompañamiento y nivel de empatía que requieren este tipo de 
entrenamientos. Cabría establecer una adecuada conexión, entre el facilitador y el 
alumno en los entornos virtuales, favoreciendo el desarrollo de este tipo de programas.  
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Reina (2009) subraya que el uso de las nuevas tecnologías podría optimizar el 
aprendizaje personal pero sin dejar de lado las actitudes emocionales. Hasta la fecha, 
existe poca evidencia de este tipo de programas en formato online. El trabajo que a 
continuación se presenta trata de ser un avance para este propósito. En concreto, la 
adaptación de un programa de entrenamiento personal a una plataforma virtual, el 
“Programa   Inteligencia   Emocional   Plena”   (PINEP)   de   Ramos,   Recondo   y   Enríquez  
(2012). 
3.2. Adaptación del programa INEP a una plataforma de enseñanza 
virtual 
 
Estructura General: Plataforma de Enseñanza Virtual 
El   programa   “Inteligencia   Emocional   Plena”   de   Ramos,   Recondo   y   Enríquez  
(2012), ha sido adaptado en una plataforma de enseñanza virtual tipo Moodle 2.2. Esta 
plataforma puede ser estructurada en tres apartados bien diferenciados. 
1. Presentación y Evaluación de la Plataforma.  
2. Contenido Teórico- Práctico de la Formación. 
3. Cierre del Programa y Evaluación final. 
1.- Presentación y Evaluación de la Plataforma.  
En primer lugar se informa al participante de los pasos a seguir dentro de este 
entrenamiento. Así como, el procedimiento para desarrollar cada sesión y su evaluación 
correspondiente. Todos los contenidos teóricos se encuentran en formato pdf (portable 
Nuevas tecnologías y su aplicación en el desarrollo de las habilidades emocionales 
 
 
81 
 
document format, formato de documento portátil). El objetivo de esta sesión es facilitar 
el trabajo posterior del participante.  
x En la primera sesión se facilita una explicación introductoria del entrenamiento: 
Bienvenida al curso on-line (presentación de las responsables del curso); 
presentación inteligencia emocional plena (este archivo contiene una breve 
explicación de inteligencia emocional plena); normas e instrucciones del curso 
(cómo realizar cada una de las sesiones, así como la secuencia de estas); 
consentimiento informado (se informa de la confidencialidad del estudio) y la 
primera evaluación del entrenamiento. 
x Las escalas psicométricas utilizadas en este apartado fueron incluidas de forma 
telemática. Una vez concluidas, se envían automáticamente al correo electrónico 
designado. De esta manera, se obtiene la evaluación del alumno, antes del 
entrenamiento. Los cuestionarios seleccionados se describen con mayor detalle 
en la parte metodológica.  
x Los participantes cuentan con un foro en general y en cada una de las sesiones 
donde exponen sus dudas. Además, existe un foro específico que sólo se utiliza 
para  presentación  de  novedades.  Asimismo,  se  dispone  de  un  “espacio  de  ocio”  
donde se añaden y comparten enlaces de interés, tanto del profesorado como del 
alumnado que tienen relación con la temática. 
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2.- Contenidos Teóricos-Prácticos de la Formación.  
En este apartado se desarrollan los contenidos teóricos/prácticos seleccionados, 
así como los medios audiovisuales, utilizados para dicho fin. El programa INEP, es 
flexible, lo que facilita su adaptación a una plataforma virtual. Es necesario hacer notar 
que todas las prácticas tienen como objetivo el desarrollo de las habilidades 
emocionales. Aunque en el programa original existen dos niveles de intervención; 
intrapersonal (individual) e interpersonal (pareja o grupo), dadas las limitaciones 
propias del entorno virtual se eligieron aquellas prácticas que tienen relación con el 
trabajo intrapersonal. Con ello se busca generar una experiencia interna del propio 
sujeto, sin necesidad de interactuar con otras personas. 
El entrenamiento consiste en doce sesiones con una duración de hora y media 
aproximadamente cada una de ellas. Los contenidos teóricos-prácticos fueron alojados 
de forma permanente en el campus virtual. Todas las sesiones presentan la siguiente 
secuencia: Primero se comienza con una evaluación del estado de ánimo, seguida por 
una breve introducción teórica que lo situará en la práctica. Después, realizan un 
ejercicio de atención plena y a continuación un ejercicio de Inteligencia Emocional 
Plena. Este ejercicio consiste en afrontar una situación emocional haciendo uso en todo 
momento de la atención plena. Se finaliza con un apartado de conclusiones, evaluación 
posterior del estado de ánimo, diario de práctica y tareas para casa. Todos los ejercicios 
son de naturaleza vivencial.  
Para algunas prácticas, es necesario el uso de algunos materiales como por 
ejemplo fotografías de infancia, juventud y vida adulta, folios en blanco, espejos o 
lápices. Estos materiales se solicitan antes de empezar la sesión.  
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La formación online fomenta la participación activa de los alumnos. Es por ello 
que se consideró necesario preservar el contacto con cada uno de los participantes, 
promoviendo su participación en los foros y respondiendo en la mayor brevedad posible 
cuestiones personales a través del correo electrónico. Esto propiciaría que facilitador y 
estudiante mantengan un vínculo cercano. 
A continuación se describen en detalle los contenidos que forman parte de cada 
sesión del programa de entrenamiento: 
Apartado de Teoría 
Consta de una breve introducción del tema propuesto. La formación teórica de 
este programa está estructurada de la siguiente forma: 
Iniciación a la atención plena o mindfulness. 
x Funciones básicas de la respiración. 
x La Atención Plena: Concepto, función y elementos que la componen; 
parar, observar, retornar, momento presente y aceptación. 
x Habilidades y actitudes a desarrollar con la práctica de la atención plena. 
Estas actitudes son: paciencia, confianza, mente de principiante, no 
juzgar, no esforzarse, aceptación y ceder/dejar ir. 
x Beneficios terapéuticos asociados a la práctica de la atención plena: 
exposición, atención sostenida, cambio cognitivo, autogestión y 
aceptación. 
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x Neurociencia y atención plena. Su relación y algunas de las funciones de 
ciertas zonas del cerebro y cómo son influidas por su práctica. 
x La atención plena, presente en las actividades de la vida cotidiana. 
Inteligencia Emocional. 
x Las emociones: qué son y para qué sirven. 
x Modelo de habilidades emocionales en la Inteligencia Emocional. 
Inteligencia Emocional Plena (INEP). 
x Introducción y justificación. 
x Modelo y desarrollo de la Inteligencia Emocional Plena. 
x Descripción de cada una de las habilidades emocionales en la Inteligencia 
Emocional Plena. 
 Percepción Emocional Plena 
 Compresión Emocional Plena 
 Facilitación Emocional Plena 
 Regulación Emocional Plena 
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Apartado Práctico 
Se presentan algunos de los ejercicios seleccionados que inciden en el trabajo de 
la habilidad emocional propuesta. 
Las meditaciones y ejercicios de INEP han sido grabados en formato de audio 
mp3 y, con ello, guiar al participante en cada una de las actividades. Para obtener la 
mayor calidad en los audios, se utilizó un estudio de grabación. En el inicio del 
entrenamiento, los primeros audios estaban cargados de instrucciones, con el propósito 
de habituar a los participantes que no habían trabajado con anterioridad la meditación. 
Posteriormente, estas instrucciones se fueron reduciendo prolongando los momentos de 
silencios en algunas prácticas. La duración de cada práctica varía entre los 7 y 20 
minutos aproximadamente. Para propiciar un ambiente de quietud necesario para 
meditar, se utilizó al principio y al final de cada entrenamiento el sonido de los cuencos 
tibetanos. 
x Evaluación inicial del estado emocional. Antes de comenzar la sesión, el 
alumno registra su estado emocional a través del cuestionario Positive and 
Negative Affect Schedule (PANAS; Watson, Clark y Tellegen, 1988). 
x Ejercicios de atención plena o mindfulness. Sin un entrenamiento previo en 
la atención plena, no sería posible desarrollar los ejercicios del programa 
INEP. 
 Atención a la respiración. 
 Atención al cuerpo (conciencia corporal). 
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 Atención a la mente. 
 Meditación Vipassana. Se consideró pertinente crear una actividad en 
la que, una vez terminada la meditación, identificaran y registraran 
haciendo uso de la atención plena los pensamientos de naturaleza 
negativa que aparecen en esta práctica. Con el objeto de ser 
consciente de los mismos, este ejercicio se realizaba solo con el uso 
de esta técnica. 
 El despertar de la compasión 
 Meditación Tonglen. 
Ejercicios Inteligencia Emocional Plena. Consisten en pedir al individuo que 
afronte diferentes situaciones emocionales desde la atención plena. Estos ejercicios 
estarían en un continuo de menor a mayor complejidad y, por tanto, el abordaje de los 
mismos requeriría del desarrollo de las diferentes habilidades que integran la IE. Cada 
vez que el alumno finaliza estas prácticas dispone de una serie de conclusiones que le 
orientan a comprender para qué sirven y el sentido de las mismas.  
 Ejercicios de Percepción y Expresión Emocional Plena. El individuo deberá 
llevar atención plena a estímulos con alto contenido emocional. El objeto de la 
atención es un estímulo emocional. El objetivo es prestar atención a los afectos 
que surgen de manera natural y abordarlos con atención plena, como por 
ejemplo escuchar con atención plena poemas con alto contenido emocional. 
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 Ejercicios de Comprensión Emocional Plena. Los ejercicios que se presentan 
contienen cierta complejidad emocional. El objetivo es desarrollar la habilidad 
para comprender los estados emocionales, su evolución y su significado, los 
pensamientos que generan dichas emociones, cómo afectan y qué consecuencias 
y reacciones les provocan. Un ejemplo de ejercicio de comprensión emocional 
plena es observar con atención plena la respuesta ante una interrogante vital: 
¿quién eres? 
 Ejercicios de Facilitación Emocional Plena. En este apartado los ejercicios que 
se incluyen ayudan a los sujetos a darse cuenta de la forma en que diferentes 
experiencias afectan a los estados emocionales. Por ejemplo, observar con 
atención plena cómo diversas composiciones musicales afectan al estado 
emocional. 
 Ejercicios de Regulación Emocional Plena. En este apartado los ejercicios que se 
incluyen ayudan a los sujetos a regular sus estados emocionales. Por tanto, hay 
que aproximarse a las mismas sin evitarlas ni quedar atrapados en ellas de forma 
intrusiva. Se trata de acoger las emociones aunque resulten molestas, sin 
juzgarlas, sin quedar atrapados en ellas, sino con una actitud de curiosidad y 
aceptación. Por ejemplo, escribir una carta de gratitud a un no amigo. 
 Ejercicios para trabajar la compasión. Estos ejercicios podrían ser el último paso 
de la regulación emocional plena. En el transcurso del curso online, en cada 
meditación Vipassana al alumno se le solicitaba que identificaran y registraran 
los pensamientos negativos que surgían durante la práctica, identificando sus 
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pensamientos   emocionales.   Por   ejemplo,   “construcción   emocional”   o   acoger  
compasivamente los pensamientos emocionales.  
x Evaluación Final del estado emocional. Tras cada sesión de entrenamiento se 
evalúa de nuevo el estado emocional del individuo. 
x Estado Emocional. El participante registra su estado emocional a través del 
cuestionario PANAS (Watson et al., 1988). 
x Diario Emocional: Se pide al participante que escriba sus impresiones con 
respecto a la práctica. El objetivo que se persigue es recoger información 
sobre los aprendizajes, sensaciones y/o emociones, dificultades y avances 
que surgen durante la práctica. Este diario está compuesto por cinco 
preguntas abiertas. Algunos ejemplos de pregunta son ¿cómo te sientes 
después de haber realizado la práctica?, ¿cómo aplicarías estos ejercicios en 
tu vida cotidiana?  
x Tareas para casa: Es un documento en formato Word. Al alumno se le 
propone que practique dos ejercicios nuevos de Atención Plena o bien el 
audio correspondiente a la sesión que ha cursado. Se le pide que escriba el 
tiempo dedicado a la práctica, las sensaciones, pensamientos y emociones. 
Las tareas eran enviadas antes de comenzar la siguiente sesión. 
 
 
 
Nuevas tecnologías y su aplicación en el desarrollo de las habilidades emocionales 
 
 
89 
 
3.- Cierre del programa y Evaluación Final.  
Antes de concluir el entrenamiento virtual los participantes realizaban la última 
evaluación (los cuestionarios utilizados se describen con mayor detalle en la parte 
metodológica). Una vez finalizada, procedían a la despedida del curso. 
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CAPÍTULO 4 
 
Investigación  
 
 
 
4.1. Objetivos e Hipótesis 
 
Resulta de especial interés la medición de las habilidades que se desarrollan en 
el programa INEP. Según el modelo de habilidades emocionales, se espera incrementar 
la capacidad del individuo para regular los propios estados emocionales, además de un 
incremento significativo en bienestar psicológico.  
El objetivo principal del presente estudio es aportar evidencias de la validez y 
eficacia del programa INEP (Ramos et al., 2012) en formato online. Con este propósito 
se formulan los siguientes objetivos específicos:  
1. El efecto del programa INEP en las variables seleccionadas: salud mental, 
mindfulness, regulación emocional cognitiva, empatía e IE.  
2. Analizar si una plataforma online puede facilitar el desarrollo de habilidades 
emocionales.  
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3. Examinar las diferencias entre los participantes que han sido entrenados a través de 
la formación virtual en INEP y los que no recibieron dicho entrenamiento. 
En este sentido y partiendo de la teoría expuesta, se formulan las siguientes 
hipótesis respecto a la efectividad del programa INEP aplicado a través de una 
plataforma virtual:  
x Se espera encontrar una disminución en los niveles de sintomatología 
depresiva y ansiosa.  
x Un incremento de las habilidades desarrolladas con mindfulness. Estas 
son, observación, descripción, actuar con conciencia, ausencia de juicio y 
ausencia de reactividad.  
x Mejora en las estrategias de regulación emocional cognitiva. 
Concretamente, una mayor capacidad para resolver y apreciar lo positivo 
frente a los problemas cotidianos. Una menor tendencia a culparse a sí 
mismo y a otros de sus dificultades cotidianas, y una mayor planificación 
frente a los problemas cotidianos. Evidenciar un menor número de 
intrusiones y pensamientos catastrofistas en relación con las dificultades 
cotidianas, así como una menor tendencia a la aceptación o resignación, 
incrementando la capacidad para relativizar los problemas cotidianos. 
x Un incremento en los niveles de empatía. Concretamente, una mayor 
capacidad para adoptar la perspectiva del otro de manera compasiva 
frente a las dificultades de la vida cotidiana. Una disminución del 
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malestar personal frente a las situaciones cotidianas, así como una 
capacidad imaginativa para ponerse en el lugar del otro.  
x Un incremento en el uso de las habilidades emocionales. Mejora en la 
claridad emocional que repercutirá en la regulación de los propios 
estados emocionales, frente a los problemas cotidianos. Una disminución 
en la atención excesiva frente a las emociones que generan malestar 
emocional. 
x Un incremento en la emocionalidad positiva. Mejora del afecto positivo y 
una disminución del afecto negativo tras cada sesión de entrenamiento. 
 
4.2. Método 
4.2.1. Participantes  
 
La selección se realizó a partir de una muestra inicial de 193 participantes. Un 
total de 101 participantes no realizaron íntegramente el entrenamiento y otros 
abandonaron el estudio por diversos motivos. Por tanto, la muestra objeto de esta 
investigación se compuso de 92 participantes.  
 
 El grupo control lo formaron n = 46 estudiantes de la Universidad de Málaga 
(51.8% mujeres) con edades que oscilaron entre los 21 y 41 años (M = 1.86; SD = 0.31). 
El total de la muestra era de nacionalidad española. Los participantes fueron 
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convocados a través de la asignatura proceso de intervención psicológica de la Facultad 
de Psicología en la Universidad de Málaga. 
El grupo experimental estuvo compuesto por n = 46 participantes (52.3% 
mujeres) con edades que oscilaron entre los 19 y 46 años (M = 1.76; SD = 0.43). El total 
de la muestra era de nacionalidad española. El 40.5% eran estudiantes de distintos 
programas de licenciaturas ofertados por la Universidad de Málaga. El 3.5% eran 
profesionales activos y el 2% estaba en situación de desempleo. Los participantes 
fueron convocados a través de una oferta de cursos online (1ª y 2ª Edición) que ofertó la 
Fundación General Universidad-Empresa de la Universidad de Málaga (FGUMA). 
Estos cursos fueron publicitados a través de diversos medios de comunicación, como la 
página web, folletos y pantallas publicitarias distribuidas en todo el campus de la 
Universidad de Málaga.  
 
4.2.2. Procedimiento 
 
El objetivo central de esta investigación es la adaptación online del programa 
INEP (para una descripción más detallada del programa véase el capítulo 3).  
Este estudio sigue un diseño pretest-postest con grupo control. Los cuestionarios 
se administraron antes y después del entrenamiento en su totalidad. Además, el grupo 
experimental, fue evaluado en cada sesión (previa y posteriormente) durante todo el 
proceso de entrenamiento. Todos los participantes autorizaron un consentimiento 
informado antes de la inclusión en el estudio.  
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El entrenamiento online del programa INEP consistió en 12 sesiones de 
aproximadamente hora y media de duración. Todas las sesiones tenían la siguiente 
estructura:  
- Evaluación pretest del afecto positivo y afecto negativo.  
- Breve introducción teórica del tema propuesto para la sesión.  
- Ejercicios de mindfulness (sin un entrenamiento previo, no sería posible 
afrontar los ejercicios de INEP).  
- Ejercicios INEP. Exposición a los sujetos a distintas situaciones 
emocionales para afrontarlas desde la atención plena. 
- Conclusiones de la sesión. 
- Evaluación postest de afecto positivo y afecto negativo. 
- Diario emocional. Registro emocional con respecto a la experiencia 
personal de la práctica.  
-  Tareas para casa. Registro semanal de la práctica de mindfulness. Esta 
actividad se enviaba antes de iniciarse la próxima sesión.  
Antes de cada sesión, se solicitaba a los participantes los materiales que iban a 
ser requeridos. 
El grupo experimental formó parte de los cursos online que ofertó la FGUMA. 
Este grupo realizó íntegramente el entrenamiento online de INEP. Cada sesión semanal 
tiene una duración aproximada de una hora y media.  
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Las principales actividades que tuvieron lugar durante las sesiones del 
entrenamiento fueron:  
- Ejercicios en Mindfulness: Meditaciones basadas en la atención plena 
(p.ej.; atención a la respiración). 
- Ejercicios INEP: Afrontamiento de distintas situaciones emocionales 
desde la atención plena. 
- Ejercicios de percepción y expresión emocional plena: Llevar atención a 
estímulos con alto contenido emocional. (e.g., escuchar con atención 
plena  poemas,  visionado  de  películas…) 
- Ejercicios de compresión emocional plena: Comprensión de los propios 
estados emocionales (e.g., observar con atención plena la respuesta que 
suscita una interrogante vital: ¿Quién eres?..) 
- Ejercicios de facilitación emocional plena: Darse cuenta de cómo 
distintas experiencias afectan los estados emocionales (e.g., observar con 
atención plena cómo diversas composiciones musicales afectan al estado 
emocional). 
- Ejercicios de regulación emocional plena: La regulación de los propios 
estados   emocionales   (e.g.,   escribir   una   carta   de   gratitud   a   un   “no  
amigo”).   
El grupo control pertenecía a la asignatura de procesos de intervención 
psicológica. La parte práctica de esta asignatura, fue empleada para realizar el contenido 
teórico del entrenamiento online del programa INEP (12 sesiones de media hora de 
duración). Sin embargo, los participantes no realizaron las prácticas asociadas a dicho 
entrenamiento. 
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4.2.3. Instrumentos de evaluación  
 
Para evaluar las variables consideradas en este estudio se administraron los 
siguientes cuestionarios: 
Datos socio-demográficos: El sexo, edad, nacionalidad con valores 1 = Española 
y 2 = Otras, ocupación de 1 a 3 (1 = estudiante, 2 = profesional, 3 = desempleado) y 
formación académica de 1 a 4 (1 = diplomatura, 2 = licenciatura, 3 = posgrado, 4 = 
doctorado).  
Mental Health (MH-5; Ware y Sherbourne, 1992; adaptación Española de  
Prieto y Antó, 1995). Esta escala mide el grado de sintomatología depresiva y ansiosa. 
Los participantes deben indicar en una escala con formato de respuesta tipo Likert de 6 
puntos (0 = nunca hasta 6 = siempre) cómo se han sentido durante las últimas cuatro 
semanas. La consistencia  interna  de  esta  escala  es  de  α  =  0.77.   
Five Facet Mindfulness Questionarie (FFMQ; Baer, Smith, Hopkins, 
Krietemeyer y Toney, 2006; adaptación Española de Quintana y Gonzales-Ordi, 2008). 
Mide mindfulness como rasgo a partir de cinco factores o facetas de mindfulness: 
1. Observación: Se centra en observar, notar o atender a las experiencias internas y 
externas, como sensaciones corporales, cogniciones, emociones, visiones, 
sonidos y olores. 
2. Descripción: Se refiere a nombrar y describir las experiencias observadas con 
palabras pero sin establecer un juicio ni un análisis conceptual sobre ellas. 
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3. Actuar con conciencia: Se centra en focalizar la atención conscientemente sobre 
cada actividad que se realiza en cada momento; en oposición al comportamiento 
mecánico (piloto automático).  
4. Ausencia de juicio: Se refiere a tomar una posición no evaluativa y enjuiciadora 
frente a las experiencias del momento presente, de modo que éstas son aceptadas 
y permitidas en la conciencia, sin intentar evitarlas, cambiarlas o escaparse de 
ellas.  
5. Ausencia de reactividad: Ante las experiencias internas se refiere a la tendencia 
a   permitir   que   los   sentimientos   y   emociones   fluyan,   sin   dejarse   “atrapar”  
“enganchar”  o  dejarse  llevar  por  ellas. 
Este cuestionario está compuesto por 39 ítems en una escala con un formato de 
respuesta tipo Likert de 5 puntos (1 = nunca o pocas veces verdadero, hasta 5 = muy a 
menudo o siempre verdadero). La puntuación total de este cuestionario presenta una 
consistencia  interna  de  α  =  0.88. 
Cognitive Emotion Regulation (CERQ; Garnefski, Kraaij y Spinhaven, 2001; 
adaptación Española de Domínguez-Sánchez, Lasa-Aristu, Amor, y Holgado-Tello, 
2011). Esta escala se compone de 36 ítems con un formato de respuesta tipo Likert de 5 
puntos (1 = casi nunca; hasta 5 = casi siempre). Está formada por nueve subescalas: 
1. Culpabilidad: Evalúa pensamientos que atribuyen la causa del evento negativo y 
la consecuente emoción displacentera a la propia persona. 
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2. Aceptación: Evalúa la tendencia a resignarse y a tener pensamientos que acepten 
el evento negativo ocurrido. De acuerdo con la revisión de los ítems se referirá a 
esta como resignación.  
3. Pensamiento intrusivo: Evalúa pensar excesivamente sobre los sentimientos y 
pensamientos asociados al evento displacentero. 
4. Reorientación positiva: Evalúa los pensamientos agradables y alegres, en vez de 
pensar en el evento problemático.  
5. Planificar solución: Evalúa pensar en los pasos que deben llevarse a cabo para 
solucionar el problema. 
6. Reevaluación positiva: Evalúa los pensamientos que otorgan un significado 
positivo al evento displacentero, facilitando así el crecimiento personal. 
7. Poner en perspectiva: Evalúa disminuir y relativizar la gravedad del evento 
comparándolo con otros eventos. 
8. Catastrofismo: Evalúa los pensamientos excesivos que enfatizan el terror 
experimentado. 
9. Culpar a los otros: Se refiere a pensamientos que atribuyen la causa del evento 
negativo a otras personas. 
Las propiedades psicométricas de esta escala han demostrado ser adecuadas, con 
una consistencia interna en  la  mayoría  de  sus  estudios  que  están  por  encima  de  α  =  0.70,  
y,  en  muchos  casos,  incluso  por  encima  de  α  =  0.80  (Garnefski  y  Kraaij,  2007). 
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Interpersonal Reactivity Index (IRI; Davis, 1980; adaptación española de Pérez-
Albéniz, De Paul, Etxebarría, Montes y Torres, 2003). Esta escala evalúa las diferencias 
individuales en las tendencias empáticas desde un punto de vista multidimensional. 
Consta de 28 ítems con un formato de respuesta tipo Likert de 5 puntos (1 = no me 
describe bien, hasta 5 = me describe muy bien). Está compuesta de cuatro subescalas: 
1. Toma de perspectiva (TP): Mide los intentos espontáneos del sujeto por adoptar 
la perspectiva del otro ante situaciones reales de la vida cotidiana y ver así las 
cosas desde el punto de vista del otro, sin experimentar necesariamente una 
respuesta afectiva. 
2. Preocupación empática (PE): Mide la respuesta del sujeto en relación a 
sentimientos de compasión y cariño por los otros. 
3. Malestar personal (MP): Mide los sentimientos de ansiedad y malestar que el 
sujeto manifiesta al observar las experiencias negativas de los demás. 
4. Fantasía (FS): Mide la tendencia del sujeto a identificarse con personajes del 
cine o de la literatura. Es decir, recoge la capacidad imaginativa que tiene el 
sujeto de ponerse en el lugar de personajes de ficción. 
Está escala evalúa tanto el aspecto cognitivo de la empatía a través de TP y FS 
como la reacción emocional en PE y MP. Las propiedades psicométricas de la versión 
española son similares a la versión original, con una consistencia interna  de  α  =  0.69  a  α  
= 0.80. 
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Trait Meta Mood Scale (TMMS; Salovey, Mayer, Goldman, Turvey y Palfai, 
1995; adaptación española de Fernández-Berrocal, Extremera y Ramos, 2004). Es un 
cuestionario de IE compuesto por 24 ítems. Evalúa las tendencias de comportamiento y 
percepciones acerca de la capacidad de atender a las emociones, la claridad con la que 
son percibidas y la propia capacidad para reparar los estados emocionales. Los 
participantes deben valorar cada una de las afirmaciones en relación a sí mismo, en una 
escala con un formato de respuesta tipo Likert de 5 puntos (1 = nada de acuerdo, hasta 5 
= totalmente de acuerdo). Está compuesta por tres subescalas: 
1. Atención a los sentimientos: Evalúa el grado en que los individuos creen prestar 
atención a sus emociones. 
2. Claridad a los sentimientos: Evalúa cómo las personas creen percibir sus 
sentimientos. 
3. Reparación de las emociones: Evalúa la creencia de los individuos sobre la 
propia capacidad de interrumpir y regular estados emocionales que son 
negativos, además de poder prolongar estados emocionales positivos. 
Positive and Negative Affect Schedule (PANAS; Watson et al., 1988; adaptación 
Española de Prieto y Antón, 1995). Este cuestionario consta de 20 ítems y se divide en 
dos subescalas: 
1. Afecto Positivo (AP): Mide la dimensión de emocionalidad positiva (Clark, 
Watson y Mineka, 1994), el punto hasta el cual una persona se siente entusiasta, 
activa, alerta y con energía. 
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2. Afecto Negativo (AN): Se refiere a la dimensión de la sensibilidad de un 
individuo (Watson y Clark, 2003). Representa una dimensión general de distrés 
subjetivo que incluye una variedad de estados emocionales aversivos.  
Las propiedades psicométricas de la versión española son similares a la versión 
original, con una consistencia interna en afecto   positivo   α   =   0.85   a   0.90   y   en   afecto  
negativo  α  =  0.81  a  0.85.   
 
4.3. Resultados 
 
4.3.1. Resumen de los principales análisis del estudio  
A continuación se presentan los resultados del estudio, teniendo en cuenta la 
secuencia seguida en el proceso de análisis de datos.  
- Análisis descriptivos de las variables del estudio (grupo control y 
experimental). 
- Análisis de correlación de Pearson, y con ello conocer la relación entre 
las variables.  
- Análisis de covarianza (ANCOVA) y análisis de varianza (ANOVA), 
para conocer el efecto del entrenamiento en la condición experimental. 
- Prueba no paramétrica Z de Kolmogorov-Smirnov. 
- Prueba t para muestras relacionadas, para evaluar el pretest y postest del 
estado emocional en cada sesión.  
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- Análisis de covarianza (ANCOVA) en aquellos participantes 
seleccionados de la condición experimental que realizaron el programa 
de manera exhaustiva.  
 Los análisis estadísticos se realizaron con el Programa de Análisis de Datos 
SPSS (Statistical Program for Social Sciencies) versión 18.  
4.3.2. Estadísticos Descriptivos 
 
En la Tabla 1 se muestran las medias y desviaciones típicas de las variables 
evaluadas para cada una de las condiciones. 
Tabla 1. 
Estadísticos descriptivos: medias y desviaciones típicas de las puntuaciones obtenidas en cada una de las 
condiciones 
 
 
Variables  
 
Grupo control  
(n = 46) 
   
Grupo Experimental  
(n = 46) 
 
M (SD) 
  
M (SD) 
 
 
Salud mental  
 
3.43 (0.67) 
  
4.37 (0.74) 
 
Observación  
 
3.03 (0.66) 
  
3.26 (0.70) 
 
Descripción  
 
3.58 (0.60) 
  
3.57 (0.70) 
 
Actuar con conciencia 
 
3.43 (0.72) 
  
3.36 (0.74) 
 
Ausencia de juicio 
 
3.04 (0.84) 
  
3.30 (0.81) 
 
Ausencia de reactividad  
 
2.66 (0.41) 
  
2.84 (0.70) 
 
Mindfulness total 
 
3.15 (0.33) 
  
3.27 (0.46) 
 
Culpabilidad  
 
2.41 (0.87) 
  
2.23 (0.73) 
 
Aceptación  
 
3.04 (0.60) 
  
3.04 (0.78) 
 
Pensamiento intrusivo 
 
3.53 (1.03) 
  
3.33 (0.94) 
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Reorientación positiva 
 
2.90 (0.93) 
  
3.22 (0.92) 
 
Planificar solución  
 
3.77 (0.79) 
  
3.91 (0.81) 
 
Reevaluación positiva 
 
3.55 (0.87) 
  
4.00 (0.88) 
 
Poner en perspectiva  
 
3.24 (0.86) 
  
3.30 (0.93) 
 
Catastrofismo  
 
1.98 (0.80) 
  
1.78 (0.67) 
 
Culpar a otros 
 
2.08 (0.84) 
  
1.79 (0.61) 
 
Toma de perspectiva 
 
3.67 (0.63) 
  
3.83 (0.55) 
 
Preocupación empática  
 
4.05 (0.45) 
  
4.00 (0.50) 
 
Malestar personal  
 
2.50 (0.57) 
  
2.33 (0.76) 
 
Fantasía  3.48 (0.76)  3.38 (0.68) 
Atención a los sentimientos 3.43 (0.77)  3.24 (0.69) 
Claridad en los sentimientos 3.06 (0.69)  3.36 (0.78) 
Reparación de las emociones 3.13 (0.63)  3.52 (0.76) 
 
 
 
4.3.3. Relaciones entre variables  
 
Se comprobó si existía relación entre las puntuaciones obtenidas en el MH-5 
FFMQ, CERQ, IRI y el TMMS, y para ello se realizó un análisis de correlación de 
Pearson. A continuación se describen brevemente las relaciones más destacadas en el 
estudio: 
1. Relación entre el MH-5 con otras variables (ver Tabla 2). 
- Variables con las que correlacionó positivamente. 
FFMQ: descripción, actuar con conciencia, ausencia de juicio, ausencia de 
reactividad y mindfulness total.  
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CERQ: reorientación positiva. 
TMMS: claridad en los sentimientos, reparación de las emociones. 
- Variables con las que correlacionó negativamente. 
CERQ: culpabilidad, pensamiento intrusivo, catastrofismo y culpar a otros.  
 IRI: preocupación empática y malestar personal. 
 TMMS: atención a los sentimientos. 
2. Relación entre el FFMQ con otras variables (ver Tabla 3) 
2.1 Variable observación.  
- Variables con las que correlacionó positivamente. 
FFMQ: descripción, ausencia de reactividad y mindfulness total. 
CERQ: pensamiento intrusivo, reorientación positiva, planificar solución y 
revaluación positiva. 
IRI: toma de perspectiva y preocupación empática. 
TMMS: atención a los sentimientos, claridad de los sentimientos y reparación de 
las emociones. 
- Variables con las que correlacionó negativamente. 
IRI: fantasía.  
2.2 Variable Descripción.  
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- Variables con las que correlacionó positivamente. 
FFMQ: ausencia de juicio, ausencia de reactividad y mindfulness total. 
CERQ: pensamiento intrusivo, planificar solución, reorientación positiva, 
reevaluación positiva. 
IRI: toma de perspectiva. 
TMMS: claridad de los sentimientos y reparación de las emociones.  
- Variables con las que correlacionó negativamente.  
CERQ: catastrofismo. 
IRI: malestar personal. 
2.3 Actuar con conciencia  
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
FFMQ: ausencia de juicio y mindfulness total.  
2.4 Ausencia de juicio  
- Variables con las que correlacionó positivamente. 
FFMQ: descripción y actuar con conciencia.  
IRI: preocupación empática.  
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- Variables con las que correlacionó negativamente.  
CERQ: culpabilidad, aceptación, planificar solución, poner en perspectiva y 
culpar a otros.  
IRI: malestar personal. 
TMMS: atención a los sentimientos. 
2.5 Variable ausencia de reactividad  
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
FFMQ: descripción.  
CERQ: reorientación positiva y poner en perspectiva. 
TMMS: claridad de los sentimientos y reparación de las emociones. 
- Variables con las que correlacionó negativamente. 
IRI: malestar personal.  
2.6 Variable mindfulness total. 
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
CERQ: reorientación positiva y reevaluación positiva. 
IRI: toma de perspectiva.  
TMMS: claridad de los sentimientos y reparación de las emociones.  
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- Variables con las que correlacionó negativamente. 
CERQ: catastrofismo y culpar a otros. 
IRI: malestar personal. 
3. Relación entre el CERQ con otras variables (ver Tabla 4) 
3.1 Variable culpabilidad. 
- Variables con las que correlacionó positivamente. 
CERQ: aceptación, pensamiento intrusivo, poner en perspectiva y catastrofismo. 
TMMS: atención a los sentimientos. 
- Variables con las que correlacionó negativamente.  
FFMQ: ausencia de reactividad.  
3.2 Variable aceptación  
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
CERQ: pensamiento intrusivo, reorientación positiva, planificar solución, 
reevaluación positiva, poner en perspectiva y catastrofismo.  
3.3 Variable pensamiento intrusivo  
- Variables con las que correlacionó positivamente. 
FFMQ: descripción. 
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CERQ: planificar solución, reevaluación positiva, poner en perspectiva y culpar 
a otros.  
IRI: preocupación empática.  
TMMS: atención a los sentimientos y claridad de los sentimientos.  
- Variables con las que correlacionó negativamente. 
FFMQ: ausencia de juicio.  
3.4 Variable reorientación positiva  
- Variables con las que correlacionó positivamente  
FFMQ: ausencia de reactividad.  
CERQ: planificar solución, reorientación positiva y poner en perspectiva.  
IRI: toma de perspectiva, preocupación empática y fantasía.  
 TMMS: claridad de los sentimientos y reparación de las emociones.  
3.5 Variable planificar solución 
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
FFMQ: ausencia de reactividad.  
CERQ: aceptación, pensamiento intrusivo, reorientación positiva, reevaluación 
positiva y poner en perspectiva.  
IRI: fantasía.  
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TMMS: atención a los sentimientos, claridad de los sentimientos y reparación de 
las emociones. 
3.6 Variable reevaluación positiva. 
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
CERQ: planificar solución y poner en perspectiva. 
IRI: toma de perspectiva. 
TMMS: claridad de los sentimientos y reparación de las emociones. 
- Variables con las que correlacionó negativamente.  
IRI: malestar personal.  
3.7 Variable poner en perspectiva  
- Variables con las que correlacionó positivamente  
CERQ: poner en perspectiva.  
IRI: toma de perspectiva, preocupación empática y fantasía. 
TMMS: atención a los sentimientos y reparación de las emociones. 
3.8 Variable catastrofismo  
- Variables con las que correlacionó positivamente  
CERQ: culpar a otros. 
IRI: malestar personal.  
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3.9 Variable culpar a otros. 
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
IRI: fantasía.  
TMMS: atención a los sentimientos. 
- Variables con las que correlacionó negativamente.  
 TMMS: claridad de los sentimientos. 
4. Relación entre el IRI con otras variables (ver Tabla 5) 
4.1 Variable toma de perspectiva 
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
IRI: preocupación empática y fantasía. 
TMMS: claridad en los sentimientos y reparación de las emociones. 
- Variables con las que correlacionó negativamente. 
IRI: malestar personal. 
4.2 Variable preocupación empática. 
- Variables con las que correlacionó positivamente.  
IRI: fantasía  
TMMS: atención a los sentimientos. 
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4.3 Variable malestar personal  
- Variables con las que correlacionó negativamente. 
TMMS: claridad en los sentimientos y reparación de las emociones.  
4.4 Variable fantasía. 
- Variables con las que correlacionó negativamente. 
CERQ: pensamiento intrusivo.  
5. Relación entre el TMMS con otras variables (ver Tabla 6) 
5.1 Variable atención a los sentimientos 
- Variables con las que correlacionó positivamente. 
IRI: toma de perspectiva.  
TMMS: claridad en los sentimientos.  
5.2 Variable claridad en los sentimientos. 
- Variables con las que correlacionó positivamente. 
TMMS: reparación de las emociones.  
- Variables con las que correlacionó negativamente.  
CERQ: culpar a otros.  
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Tabla 2. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre el MH-5 y las variables del estudio  
 
* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
 
 
 
 
Salud mental Observación  Descripción 
Actuar con 
conciencia 
Ausencia de 
juicio  
Ausencia de 
reactividad  
Mindfulness 
total  Culpabilidad  Aceptación  
Pensamiento 
intrusivo  
Reorientación 
positiva 
 
Salud 
mental     
 
0.36** 
 
0.42**  -0.29**  
 
0.31** 
 
0.23* 
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* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
 
 
 
 
Continuación de Tabla 2. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre el MH-5 y las variables del estudio 
  
Planificar 
solución  
Reevaluación 
positiva 
Poner en 
perspectiva Catastrofismo 
Culpar a 
otros 
Toma de 
perspectiva 
Preocupación 
empática 
Malestar 
personal Fantasía 
Atención   a 
los 
sentimientos 
Claridad en 
los 
sentimientos 
Reparación 
de las 
emociones 
 
Salud 
mental 
 
  
 
-0.31** 
 
-0.29**  
 
-0.28* 
 
0.30**  
 
-0.28** 
 
0.30** 
 
0.35** 
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Tabla 3.  
Coeficientes de correlación de Pearson entre el FFMQ y las variables del estudio 
 
* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
 
 
Salud mental Observación Descripción Actuar con conciencia 
Ausencia de 
juicio 
Ausencia de 
reactividad 
Mindfulness  
total Culpabilidad Aceptación 
Pensamiento 
intrusivo 
Reorientación 
positiva 
 
Observación  
        0.22*   0.25*    0.22* 0.20* 
 
Descripción  
      0.22*   0.24* 0.29**    0.20*  
 
Actuar con 
conciencia  
    0.28**       
 
Ausencia de 
juicio 
0.36**  0.24* 0.28**    -0.29** -0.50**   
 
Ausencia de 
reactividad 
 
0.42** 0.25* 0.29**        0.28** 
Mindfulness 
total  
 
0.36** 0.45** 0.64** 0.57** 0.62** 0.60**     0.28** 
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* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
 
Continuación de Tabla 3. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre el FFMQ y las variables del estudio 
 
 
Planificar 
solución 
Reevaluación 
positiva 
Poner en 
perspectiva Catastrofismo 
Culpar a 
otros 
Toma de 
perspectiva 
Preocupación 
empática 
Malestar 
personal Fantasía 
Atención   a 
los 
sentimientos 
Claridad en 
los 
sentimientos 
Reparación 
de las 
emociones 
 
Observación  
0.24*       0.21*    0.28** 0.26*  0.23* 0.20* 0.24* 0.29** 
 
Descripción  
0.26*      0.23*  -0.29**  0.36**  -0.47**   0.56** 0.26* 
 
Actuar con 
conciencia  
            
 
Ausencia de 
juicio 
-0.22*  -0.22*  -0.30**  0.32** -0.40** -0.26* -0.44**   
 
Ausencia de 
reactividad 
 
 0.31**      -0.35**   0.43** 0.48** 
Mindfulness 
total  
 
 0.35**  -0.37** -0.31** 0.33**  -0.53**   0.51** 0.37** 
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Tabla 4. 
 Coeficientes de correlación de Pearson el CERQ y las variables del estudio 
* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
Salud 
mental Observación  Descripción 
Actuar con 
conciencia 
Ausencia de 
juicio  
Ausencia de 
reactividad  
Mindfulness 
total  Culpabilidad  Aceptación  
Pensamiento 
intrusivo  
Reorientación 
positiva 
 
Culpabilidad 
        -
0.29**    -0.29**    0.21* 0.25*  
 
Aceptación  
              0.33** 0.22* 
Pensamiento 
intrusivo 
-0.31** 0.22* 0.20*  -0.50**   0.25* 0.33**   
 
Reorientación 
positiva  
0.23* 0.20*    0.49** 0.28**  0.22*   
 
Planificar 
solución  
 0.24* 0.26*  -0.22* 0.28**   0.30** 0.58** 0.53** 
 
Reevaluación 
positiva  
 0.21* 0.23*   0.31** 0.35**  0.37** 0.22* 0.46** 
 
Poner en 
perspectiva 
    -0.22*   0.21* 0.32** 0.41** 0.40** 
 
Catastrofismo  
        -
0.31**  -0.29**  -0.47**  -0.37** 0.29** 0.24*   
Culpar a otros -0.29**    -0.30**  -0.31**   0.23*  
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* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
Continuación de Tabla 4. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre el CERQ y las variables del estudio 
 
 
Planificar 
solución 
Reevaluación 
positiva 
Poner en 
perspectiva Catastrofismo 
Culpar a 
otros 
Toma de 
perspectiva 
Preocupación 
empática 
Malestar 
personal Fantasía 
Atención   a 
los 
sentimientos 
Claridad en 
los 
sentimientos 
Reparación 
de las 
emociones 
 
Culpabilidad 
        0.21* 0.29**      0.24*   
 
Aceptación  
0.30**      0.37** 0.32** 0.24*         
Pensamiento 
intrusivo 
0.58** 0.22* 0.41**  0.27**  0.33**   0.65**  0.21* 
 
Reorientación 
positiva  
0.53** 0.46** 0.40**   0.23* 0.26*  0.25*  0.22* 0.52** 
 
Planificar 
solución  
 0.55** 0.45**   0.28** 0.31**  0.29** 0.38** 0.30** 0.43** 
 
Reevaluación 
positiva  
0.55**  0.52**   0.41**  -0.22*   0.31** 0.51** 
 
Poner en 
perspectiva 
0.45** 0.52**    0.30** 0.21*  0.26* 0.26**  0.35** 
 
Catastrofismo  
    0.44**   0.34**     
 
Culpar a 
otros 
 
 
       0.44**     0.28** 0.20* -0.26*  
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Tabla 5. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre el IRI y las variables del estudio 
* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
 Salud mental Observación  Descripción 
Actuar con 
conciencia 
Ausencia de 
juicio  
Ausencia de 
reactividad  
Mindfulness 
total  Culpabilidad Aceptación 
Pensamiento 
intrusivo  
Reorientación 
positiva 
 
Toma de 
perspectiva 
 0.28** 0.36**        0.23* 
 
Preocupación 
empática 
-0.28** 0.26*   -0.32     0.33** 0.26* 
 
Malestar 
personal  
-0.30**  -0.47**  -0.40** -0.35** -0.51**     
 
Fantasía  
      0.23*   -0.26*     0.27** 0.25* 
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* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
 
 
 
 
Continuación  de Tabla 5. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre el IRI y las variables del estudio 
 
 Planificar 
solución  
Reevaluación 
positiva 
Poner en 
perspectiva Catastrofismo 
Culpar a 
otros 
Toma de 
perspectiva 
Preocupación 
empática 
Malestar 
personal Fantasía 
Atención   a 
los 
sentimientos 
Claridad en 
los 
sentimientos 
Reparación 
de las 
emociones 
 
Toma de 
perspectiva 
0.28** 0.41** 0.30**    0.46** -0.21* 0.26**  0.33** 0.51** 
 
Preocupación 
empática 
0.31**  0.21*   0.46**   0.53** 0.22*   
 
Malestar 
personal  
 -0.22*  0.34**  -0.21*     -0.25* -0.29** 
 
Fantasía  
0.29**       0.26*  0.28**  0.53**      
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Tabla 6.  
Coeficientes de correlación de Pearson entre el TMMS y las variables del estudio 
* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
 
 
Salud mental Observación  Descripción 
Actuar con 
conciencia 
Ausencia de 
juicio  
Ausencia de 
reactividad  
Mindfulness 
total  Culpabilidad  Aceptación 
Pensamiento 
intrusivo  
Reorientación 
positiva 
 
Atención   a 
los 
sentimientos  
-0.28** 0.27*   0.44**   0.24**  0.65**  
 
Claridad   en 
los 
sentimientos  
0.30** 0.24* 0.56**   0.43** 0.51**    0.22* 
 
Reparación 
en las  
emociones  
      
                                                 
 0.35**       0.29** 0.26*   0.48** 0.37**   0.21* 0.52** 
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* p < 0.05,  ** p < 0.01 
 
 
 
 
Continuación de Tabla 6. 
Coeficientes de correlación de Pearson entre el TMMS y las variables del estudio 
 
 Planificar 
solución  
Reevaluación 
positiva 
Poner en 
perspectiva Catastrofismo 
Culpar a 
otros 
Toma de 
perspectiva 
Preocupación 
empática 
Malestar 
personal Fantasía 
Atención   a 
los 
sentimientos 
Claridad en 
los 
sentimientos 
Reparación 
de las 
emociones 
 
Atención   a 
los 
sentimientos  
0.38**  0.26**  0.20* 0.26** 0.22*    0.23*  
 
Claridad   
en los 
sentimientos  
0.30** 0.31**   -0.26* 0.33**  -0.25*  0.23*  0.51** 
 
Reparación 
en las 
emociones  
 
0.43** 0.51** 0.35**   0.51**  -0.29**   0.51**  
Investigación  
 
 
 
4.4. Efecto del entrenamiento online del programa inteligencia 
emocional plena  
 
4.4.1. Análisis de Covarianza (ANCOVA) 
 
En primer lugar, y teniendo en cuenta que los supuestos de normalidad y 
homogeneidad de varianza se cumplieron, se consideró pertinente realizar un análisis de 
covarianza (ANCOVA) para cada variable, introduciendo la respectiva medida pretest 
como covariable y la puntuación del postest como variable dependiente. La variable 
independiente fue el entrenamiento online del programa INEP (grupo control y grupo 
experimental). Las variables dependientes fueron: salud mental; observación, 
descripción, actuar con conciencia, ausencia de juicio, ausencia de reactividad, 
mindfulness total, culpabilidad, aceptación, pensamiento intrusivo, reorientación 
positiva, planificar solución, reevaluación positiva, poner en perspectiva, catastrofismo, 
culpar a otros, toma de perspectiva, preocupación empática, malestar personal y 
fantasía; atención a los sentimientos, claridad en los sentimientos y reparación de las 
emociones. 
Los análisis de covarianza revelaron efectos significativos en las puntuaciones 
postest de los siguientes cuestionarios: 
- FFMQ 
Observación [F (1,89) = 8.22, p < 0.001, η2 parcial = 0.08], siendo la media de 
observación en el postest mayor en el grupo experimental (M = 3.46) que en el grupo 
control (M = 3.08). 
 IRI  
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Fantasía [F (1,89) = 6.30, p = 0.01, η2 parcial = 0.06], siendo la media de 
fantasía en el postest menor en el grupo experimental (M = 3.23) que en el grupo control 
(M = 3.57)  
Malestar personal [F (1,89) = 3.75, p = 0.05, η2 parcial = 0.04], siendo la media 
de malestar personal en el postest menor en el grupo experimental  (M = 2.24) que en el 
grupo control (M = 2.46). 
Se encontraron tendencias significativas en las siguientes variables:  
Descripción [F (1,89) = 3.50, p = 0.06, η2 parcial = 0.03], siendo la media 
descripción en el postest mayor en el grupo experimental (M = 3.83) que en el grupo 
control (M = 3.59). 
Ausencia de juicio [F (1,89) = 3.18, p = 0.07, η2 parcial = 0.03], siendo la media 
de ausencia de juicio en el postest menor en el grupo experimental (M = 3.7) que en el 
grupo control (M = 3.38).  
Ausencia de reactividad [F (1,89) = 3.08, p = 0.08, η2 parcial = 0.03], siendo la 
media de ausencia de reactividad en el postest mayor en el grupo experimental (M = 
3.09) que en el grupo control (M =2.86). 
En la Tabla 7 se muestran los resultados de las variables evaluadas. 
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Tabla 7. 
Resultados del análisis de covarianza: estadístico F, grados de libertad (g.l) medias ajustadas y 
desviaciones típicas grupo control y experimental 
 
4.4.2. Análisis de Varianza (ANOVA) 
 
Para analizar el efecto de la condición experimental, se realizó un análisis de 
varianza (ANOVA) para cada variable. En primer lugar, se comprobó que no existían 
diferencias significativas previas entre el grupo control y el grupo experimental (ver 
Tabla 8).  
 Puesto que se produjo una violación grave de la normalidad en el ANOVA en la 
variable ausencia de reactividad, se realizó una prueba no paramétrica. En este caso, 
puesto que el número de sujetos es mayor que 20, se realizó una Z de Kolmogorov-
Smirnov para comparar si el entrenamiento recibido determinó la variable ausencia de 
 
 
 
Variables 
Postest  
   
Grupo Control 
  
Grupo Experimental 
 
F 
 
g.l 
 
M (SD) 
  
M (SD) 
 
Observación  
 
 8.22** 
 
1 
 
3.08 (0.71) 
  
3.46 (0.67) 
 
Descripción  
 
3.50 
 
1 
 
3.59 (0.67) 
  
3.83 (0.60) 
 
Ausencia de juicio 
 
3.18 
 
1 
 
3.38 (0.97) 
  
3.70 (0.88) 
 
Ausencia de reactividad 
 
3.08 
 
1 
 
2.86 (0.56) 
  
3.09 (0.64) 
 
Fantasía  
 
6.30* 
 
1 
 
3.57 (0.82) 
  
3.23 (0.64) 
 
Malestar personal 
 
3.75* 
 
1 
 
2.46 (0.53) 
  
2.24 (0.63) 
 
 
* p < 0.05, ** p < 0.01 
     
Investigación 
 
 
 125 
 
reactividad. Los resultados no mostraron diferencias estadísticamente significativas [Z = 
1.14, p = 0.14]. 
Tabla 8. 
Resultados del análisis de varianza: estadístico F, medias y desviaciones típicas previas al entrenamiento 
 
 
Variables 
Pretest 
  
Grupo Control 
(n = 46) 
  
Grupo Experimental 
(n = 46) 
 
F 
 
M (SD) 
  
M (SD) 
 
Mindfulness total  
 
2.02 
 
3.15 (0.33) 
  
3.27 (0.46) 
 
Descripción  
 
0.00 
 
3.58 (0.60) 
  
3.57 (0.70) 
 
Ausencia de juicio 
 
2.32 
 
3.04 (0.84) 
  
3.31 (0.81) 
 
Catastrofismo  
 
1.69 
 
1.98 (080) 
  
1.78 (0.67) 
 
 
Una vez realizado, se efectuó nuevamente un análisis de varianza (ANOVA) 
para cada variable, y con ello, conocer el efecto del entrenamiento. La variable 
independiente fue el entrenamiento online del programa INEP (grupo control y grupo 
experimental).  
Las variables dependientes fueron: salud mental; observación, descripción, 
actuar con conciencia, ausencia de juicio, ausencia de reactividad, mindfulness total, 
culpabilidad, aceptación, pensamiento intrusivo, reorientación positiva, planificar 
solución, reevaluación positiva, ponerse en perspectiva, catastrofismo, culpar a otros, 
toma de perspectiva, preocupación empática, malestar personal y fantasía; atención a los 
sentimientos, claridad en los sentimientos y reparación de las emociones. 
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Los análisis de varianza revelaron efectos significativos en las variables postest 
en los siguientes cuestionarios: 
- FFMQ 
Mindfulness total [F (1,90) = 9.52, MSE = 0.21, ω2 = 0.08, p < 0.001]. 
Descripción [F (1,90) = 3.15, MSE = 0.40, ω2 = 0.02, p = 0.07]. 
Ausencia de juicio [F (1,90) = 5.10, MSE = 0.87, ω2 = 0.04, p = 0.02].  
Ausencia de reactividad [F (1,90) = 4.64,MSE = 0.40, ω2 = 0.30, p = 0.03]. 
- CERQ 
Catastrofismo [F (1,90) = 7.45, MSE = 0.47, ω2 = 0.06, p < 0.001].  
En la Tabla 9 se muestran los resultados de las variables evaluadas. 
 
Tabla 9. 
Resultados del análisis de varianza: estadístico F, medias y desviaciones típicas previas al entrenamiento 
 
 
 
Variables 
Postest 
  
Grupo Control 
(n = 46) 
  
Grupo Experimental 
(n = 46) 
 
F 
 
M (SD) 
  
M (SD) 
 
Mindfulness total  
 
 
9.52* 
 
 
3.26 (0.44) 
  
 
3.55 (0.47) 
 
Descripción  
 
3.15* 
 
3.59 (0.67) 
  
3.83 (0.60) 
 
Ausencia de juicio 
 
5.10* 
 
3.32 (0.97) 
  
3.76 (0.88) 
Ausencia de reactividad  
4.64* 
 
2.83 (0.56) 
  
3.12 (0.70) 
 
Catastrofismo  
 
7.45* 
 
1.97 (0.75) 
  
1.58 (0.61) 
 
 
* p < 0.05 
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4.4.3. Prueba t de student para muestras relacionadas  
 
Para conocer si existían diferencias entre el afecto positivo y el afecto negativo 
en cada sesión, y antes y después del entrenamiento, se realizó una prueba t para 
muestras relacionadas. En la Tabla 10 se muestran los resultados estadísticamente 
significativos.  
 
Tabla 10. 
 
Resultados t de student para muestras relacionadas: estadístico F, grados de libertad (g.l) y significación 
en el afecto positivo y negativo del grupo experimental  
 
 
Sesión 
 
 
PANAS 
 
T 
 
Gl 
 
Sig  
     
1 Afecto negativo 4.39  45 0.00 
2 
2 
Afecto positivo -2.09  45 0.00 
Afecto negativo 4.09  45 0.00 
3 
3 
Afecto positivo -1.04  45 0.00 
Afecto negativo 4.01  45 0.00 
4 Afecto negativo 2.77  45 0.00 
5 Afecto negativo 2.64  45 0.01 
6 Afecto negativo 2.23  45 0.03 
7 
7 
Afecto positivo -2.56  45 0.01 
Afecto negativo 3.61  45 0.00 
8 
8 
Afecto positivo -2.22  45 0.03 
Afecto negativo 3.11  45 0.00 
9 
9 
Afecto positivo -2.86  45 0.00 
Afecto negativo 3.80  45 0.00 
10 Afecto negativo -2.26  45 0.02 
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11 
11 
Afecto positivo -3.45  45 0.00 
Afecto negativo 2.49  45 0.01 
12 Afecto negativo -3.97  45 0.00 
Sesión 1-12 Afecto negativo 2.70  45 0.01 
 
En la Tabla 11 se muestras medias y desviaciones típicas de las sesiones 
evaluadas.  
 
Tabla 11. 
 
Resultados t de student para muestras relacionadas: medias y desviaciones típicas pretest y postest de 
cada sesión  
 
 
Sesión 
 
 
PANAS 
 
Pretest  
  
Postest  
 
M (SD) 
 
M (SD) 
     
1 Afecto negativo 1.23 (0.39)  0.99 (0.17) 
2 
2 
Afecto positivo 2.59 (0.78)  2.78 (0.76) 
Afecto negativo 1.22 (0.49)  0.96 (0.10) 
3 Afecto negativo 1.18 (0.33)  0.99 (0.15) 
4 Afecto negativo 1.16 (0.29)  1.03 (0.23) 
5 Afecto negativo 1.11 (0.35)  1.01 (0.21) 
6 Afecto negativo 1.20 (0.53)  1.03 (0.22) 
7 
7 
Afecto positivo 2.36 (0.85)  2.61 (0.80) 
Afecto negativo 1.16 (0.41)  0.99 (0.18) 
8 
8 
Afecto positivo 2.62 (0.70)  2.84 (0.82) 
Afecto negativo 1.09 (0.29)  0.96 (0.15) 
9 
9 
Afecto positivo 2.38 (0.79)  2.60 (0.73) 
Afecto negativo 1.16 (0.35)  1.01 (0.22) 
10 Afecto negativo 2.37 (0.73)  2.60 (0.87) 
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11 
11 
Afecto positivo 2.51 (0.82)  2.77 (0.80) 
Afecto negativo 1.20 (0.43)  1.04 (0.36) 
12 Afecto negativo 2.45 (0.73)  2.79 (0.75) 
Sesión 1-12 Afecto negativo 1.23 (0.39)  2.79 (0.75) 
 
4.5. Efecto del entrenamiento en aquellos participantes que realizaron 
el programa de forma completa  
 
4.5.1. Análisis de Covarianza (ANCOVA) 
 
 
Como se mencionó en apartados anteriores, una de las actividades del 
entrenamiento online fueron las tareas para casa. Para comprobar el efecto diferencial 
que sobre el entrenamiento se obtuvieron los datos de  aquellos participantes que las 
habían realizado, llevándose a cabo estos análisis. 
 Con respecto a este grupo y, teniendo en cuenta que los supuestos de normalidad 
y homogeneidad de varianza se cumplieron, se realizó un análisis de covarianza 
(ANCOVA) introduciendo en cada variable la respectiva medida pretest como 
covariable, y la puntuación del postest como variable dependiente. La variable 
independiente fue el entrenamiento online del programa INEP (grupo control y grupo 
experimental). Las variables dependientes fueron: salud mental; observación, 
descripción, actuar con conciencia, ausencia de juicio, ausencia de reactividad, 
mindfulness total, culpabilidad, aceptación, pensamiento intrusivo, reorientación 
positiva, planificar solución, reevaluación positiva, poner en perspectiva, catastrofismo, 
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culpar a otros, toma de perspectiva, preocupación empática, malestar personal, fantasía, 
atención a los sentimientos, claridad en los sentimientos y reparación de las emociones. 
Los análisis de covarianza revelaron efectos significativos en las variables en las 
puntuaciones postest de los siguientes cuestionarios: 
- MH-5         
Salud mental [F (1,23) = 10.73, p = 0.05, η2 parcial = 0.33], siendo la media de 
salud mental en el postest mayor en el grupo experimental (M = 5.05) que en el grupo 
control (M = 3.63). 
- FFMQ 
Observación [F (1,23) = 5.86, p = 0.05, η2 parcial = 0.21], siendo la media de 
observación en el postest mayor en el grupo experimental (M = 3.62) que en el grupo 
control (M = 2.99). 
Ausencia de juicio [F (1,23) = 6.22, p = 0.05, η2 parcial = 0.22], siendo la media 
de ausencia de juicio en el postest mayor en el grupo experimental (M = 3.99) que en el 
grupo control (M = 3.11). 
- CERQ 
Catastrofismo [F (1,23) = 18.14, p < 0.001, η2 parcial = 0.46], siendo la media de 
catastrofismo en el postest menor en el grupo experimental (M = 1.25) que en el grupo 
control (M = 1.99). 
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Se encontraron tendencias significativas en las siguientes variables:  
Ausencia de reactividad [F (1,23) = 3.66, p = 0.06, η2 parcial = 0.14], siendo la 
media de ausencia de reactividad en el postest mayor en el grupo experimental (M = 
3.27) que en el grupo control (M = 2.71).  
Malestar personal [F (1,23) = 3.13, p = 0.09 η2 parcial = 0.13], siendo la media 
de malestar personal en el postest menor en el grupo experimental (M = 2.08) que en el 
grupo control (M = 2.54). 
En la Tabla 12 se muestran los resultados de las variables evaluadas.  
 
 
 
Tabla 12. 
Resultados del análisis de covarianza: estadístico F, grados de libertad (g.l) medias ajustadas y 
desviaciones típicas grupo control y experimental  
 
 
 
Variables 
Postest  
   
Grupo Control 
(n = 12) 
 
 
Grupo Experimental 
(n = 12) 
 
F 
 
g.l. 
 
M (SD) 
  
M (SD) 
 
Salud mental  
 
10.73*  
    
23 
 
3.63 (0.78) 
  
5.05 (0.64) 
 
Observación  
 
5.86* 
   
23 
 
2.99 (0.57) 
  
3.62 (0.64) 
 
Ausencia de juicio 
 
6.22* 
   
23 
 
3.11 (0.94) 
  
3.99 (0.99) 
 
Ausencia de reactividad 
 
3.66 
   
23 
 
2.71 (0.68) 
  
3.27 (0.70) 
 
Catastrofismo  
 
18.14** 
   
23 
 
1.99 (0.46) 
  
1.25 (0.35) 
 
Malestar personal 
 
3.13 
   
23 
 
2.54 (0.63) 
  
2.08 (0.61) 
 
 
* p < 0.05, ** p < 0.01 
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CAPÍTULO 5 
Discusión, limitaciones y  futuras líneas de 
investigación  
 
 
5.1. Discusión  
 
La falta de conocimiento emocional se hace evidente cuando se plantea a los 
individuos interrogantes del tipo ¿cómo me siento? ¿Para qué sirven las emociones? 
siendo estos incapaces de dar respuesta a los mismos. Lo que sugiere que la educación 
emocional es necesaria para una mejor adaptación de los individuos a su entorno.  
Mindfulness promueve el desarrollo de distintas habilidades, especialmente, 
aquellas que tienen que ver con la regulación emocional. Parece claro que una emoción 
que se manifiesta de manera muy reactiva puede producir desajuste emocional en las 
distintas esferas en las que se desenvuelven los individuos, tanto social, laboral como 
educativo.  
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El aprendizaje emocional podría expresarse en un continuo que abarcaría desde 
la ausencia de IE, tanto a nivel teórico (conocimientos básicos sobre gestión de 
emociones) como a nivel práctico (incapacidad de dar respuestas adecuadas frente a 
situaciones emocionales) hasta un desarrollo pleno de la IE.  
En ausencia de IE, los individuos responden a las situaciones emocionales de 
forma reactiva y con falta de conciencia sobre las mismas. A continuación, en un nivel 
intermedio los individuos conocen, al menos teóricamente, la mejor manera de 
responder a las situaciones, pero todavía se muestran muy reactivos a las mismas. En 
este nivel, las personas tienen la sensación incómoda de saber cómo responder, pero 
todavía se sienten incapaces de dar una respuesta eficaz. Finalmente, las personas 
alcanzarían el desarrollo pleno de la IE donde el individuo estaría capacitado para dar 
respuestas conscientes frente a diferentes situaciones emocionales. En este nivel de 
desarrollo personal, la gestión emocional no se limita a conocimientos teóricos sobre las 
emociones, sino que además implica la capacidad de poder afrontarlas de manera 
consciente y no reactiva (Ramos, et al., 2009). 
Cuando la información procedente de los órganos de los sentidos se abre paso a 
través de los sistemas sensoriales hacia zonas cada vez más elevadas del sistema 
nervioso, se ve constreñida y modelada por la actividad nerviosa de extensas redes 
neuronales, que la filtran con criterios basados en la experiencia vital previa de cada 
sujeto (Simón, 2007). Este tipo de procesamiento, de tipo arriba-abajo, tiene un alto 
valor para la supervivencia ya que permite procesar y clarificar rápidamente la 
información, facilitando una toma rápida de decisiones necesarias para vivir, y es 
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opuesto al procesamiento abajo-arriba, que describe la entrada de la información 
“fresca”  desde  los  órganos  sensoriales  (Engel,  Fries  y  Singer,  2001;;  Simón,  2007). 
En el procesamiento abajo-arriba, según Siegel (2007), la información entrante 
se clasifica en ocho sentidos: los cincos órganos de los sentidos, la interocepción (que 
surgen en el interior del cuerpo), la compresión de la mente (emociones, pensamientos y 
cómo afectan al cuerpo) por último, el sentido relacional, que informa sobre la 
resonancia o disonancia en las relaciones interpersonales.  
De esta forma podríamos hablar de dos tipos de atención: 
1. La atención ordinaria. Estaría caracterizada por un tipo de procesamiento 
arriba-abajo, guiado por los condicionamientos y automatismos 
aprendidos. Tendría como consecuencia un aumento de la reactividad 
emocional. 
2. La atención plena caracterizada por un tipo de procesamiento abajo-
arriba. En este tipo de atención, el sujeto experimenta una apertura a la 
experiencia, tomando conciencia de sus propios condicionamientos, lo 
que provoca una disminución en la reactividad emocional.  
El individuo, frente a las experiencias cotidianas que evocan un fuerte malestar 
emocional, tiende a reaccionar de dos modos. Por un lado, evitando dichas experiencias, 
Por otro lado, mostrando una gran implicación emocional, quedando atrapado en este 
tipo de experiencias, lo que podría tomar la forma de pensamientos intrusivos y 
recurrentes sobre la experiencia. 
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La práctica de mindfulness modifica estas formas de abordar la experiencia 
emocional, ayudando al individuo a permanecer presente y no reactivo. Exponer a los 
individuos a diferentes situaciones emocionales y pedirles que las aborden con una 
actitud mindfulness, es el objetivo fundamental de nuestro programa de entrenamiento 
(PINEP), favoreciendo la generalización de aquello que aprendemos con el 
entrenamiento clásico de mindfulness a situaciones emocionales cotidianas.  
Atender a las situaciones emocionales generadas artificialmente con atención 
plena ayuda al individuo a gestionar sus emociones en el mismo momento que tienen su 
aparición, sin las consecuencias que una mala gestión emocional podría tener en su 
contexto habitual. Por lo cual, los individuos pueden aprender a gestionar emociones en 
un contexto seguro, que no tenga mayor implicación que la toma de conciencia 
emocional. A partir de este insight emocional, el individuo estaría capacitado para dar 
mejores respuestas de afrontamiento. 
Al mismo tiempo, el entrenamiento en IE podría verse favorecido por la 
inclusión de una herramienta como mindfulness, ya que ayudaría a los individuos a 
gestionar emociones de forma experiencial. Así, un entrenamiento de este tipo 
garantizaría una práctica que va más allá del aprendizaje de conocimientos teóricos 
sobre gestión emocional. 
Los resultados obtenidos en el presente estudio permiten considerar la eficacia 
del programa INEP, encontrando su efecto sobre un número considerable de variables 
relacionadas con la gestión de emociones. Concretamente, los resultados obtenidos en 
este estudio nos permiten concluir lo siguiente. 
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Siguiendo   la   instrucción   fundamental   “aparezca   lo   que   aparezca   (en   la  mente)  
simplemente  obsérvalo”  (Chah,  2004;;  Simón,  2013),  se  potencia  un  tipo  de  atención  que 
es decisivo para que las habilidades y mecanismos psicoterapéuticos que intervienen en 
mindfulness puedan desarrollarse.  
De nuestro estudio se concluye que los participantes incrementaron su capacidad 
de observación. Es decir, la capacidad de percibir con claridad aquellos fenómenos que 
surgen a través de la percepción de los cinco sentidos, en el interior de su cuerpo 
(posturas, dolores o sensaciones), de la propia actividad mental (emoción o 
pensamiento, y cómo afecta al cuerpo). Esto ha propiciado una capacidad para 
relacionarse de una forma más adaptativa consigo mismo y con los demás.  
Las personas que observan cualquier proceso de la mente aprenden a entrar en 
contacto con el presente, manteniéndose en la experiencia, abriendo paso a la 
desidentificación y al desapego. Esta habilidad para observar las experiencias internas y 
externas, ayuda a los individuos a ser conscientes de las mismas. Esta capacidad 
observadora tan solo puede desarrollarse a través de la herramienta de mindfulness, 
como paso previo para realizar los ejercicios del programa INEP.  
De nuestro estudio se concluye que, los participantes incrementaron su 
capacidad de describir sus experiencias internas. Al generar situaciones emocionales, es 
necesario mantenerse abierto a la experiencia suscitada, así cuando aparece un 
pensamiento emocional se observa el curso natural del mismo, sin perder contacto con 
la experiencia presente. Describir la experiencia, etiquetando ese dialogo interior facilita 
hacernos conscientes de la actividad mental y, simultáneamente, nos va distanciando de 
los propios contenidos mentales. De esta forma, las personas que observan cualquier 
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pensamiento emocional son capaces de describir la experiencia observada, con palabras 
pero sin establecer un juicio ni un análisis conceptual sobre la misma.  
De nuestro estudio se concluye que los participantes disminuyen su tendencia a 
juzgar la experiencia presente. De manera que se toma una posición no evaluativa y 
enjuiciadora frente a las experiencias del momento presente, de modo que estas 
experiencias son aceptadas y permitidas en la conciencia, sin intentar evitarlas, 
cambiarlas o escaparse de ellas. Las personas, al darse cuenta del juicio que se ha 
producido frente a la experiencia, no se identifican con este y no siguen el impulso de 
rechazar dicha experiencia, manteniéndose ecuánimes ante la realidad pero sin tomar 
partido sobre la misma, observando la realidad pero sin juzgarla.  
Nuestros datos permiten concluir una disminución de la reactividad. 
Precisamente, al no establecer un juicio sobre las experiencias internas, disminuye la 
tendencia reactiva del individuo. La ausencia de reactividad implica que las personas 
son capaces de permitirse experimentar emociones, pero sin dejarse llevar o quedarse 
atrapadas en ellas. De modo que la no reacción implica una desactivación de los 
automatismos aprendidos.  
En el presente estudio se comprobó que los participantes disminuían su malestar 
personal. Esta variable, aunque está directamente vinculada con la empatía, supone una 
dificultad para mantener la calma frente al sufrimiento ajeno. De esta forma, las 
personas empáticas que logren disminuir este malestar, estarán más preparadas para 
hacer frente al sufrimiento de otros individuos, sin quedar atrapados en él.  
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Por otro lado, los participantes incrementaron su fantasía o tendencia a ponerse 
en el lugar de los personajes de ficción. Consideramos que, esta capacidad imaginativa 
está muy relacionada con la capacidad de ponerse en el lugar del otro. Es una habilidad 
básica en el desarrollo de la empatía y paso previo para desplegar nuestra compasión 
ante el sufrimiento ajeno.  
Por otra parte, se encontró que los participantes tras finalizar cada sesión 
evidenciaron una mejora en el afecto positivo y una disminución en el afecto negativo. 
Las personas que son capaces de mantenerse abiertos con una actitud de curiosidad, 
aceptación, ausencia de juicio y amabilidad ante la experiencia regulan sus emociones 
de forma eficaz.  
En el presente estudio, se hicieron unos análisis sobre un grupo de participantes, 
que hicieron el programa, pero completaron todas las tareas con rigurosidad, incluidas 
las tareas para casa. Los resultados hallados pueden señalar que, además de las mejoras 
encontradas en el resto de los participantes, estos individuos, también tuvieron una 
disminución de los síntomas ansiosos y depresivos, obteniendo una mejora en el 
bienestar psicológico. La práctica regular de mindfulness, como se ha comprobado 
previamente en otros estudios, predice mejoras psicológicas. Además, en estos 
participantes, también pudo comprobarse una disminución del pensamiento excesivo, 
que enfatiza el terror experimentado o catastrofismo. Sabemos que, una atención 
excesiva a los pensamientos enfatiza la sobreimplicación y el rechazo de la experiencia. 
Los individuos que dirigen la atención a estos pensamientos con actitud mindfulness 
reducen la sobreimplicación de los mismos. De forma que, estos individuos podrían 
descubrir que los pensamientos no son prueba de realidad, lo que se traduciría en una 
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disminución del impacto provocado por la experiencia, incrementando aquellos 
pensamientos que normalmente están relacionados con un mayor bienestar (Hervás y 
Vazquez, 2006). 
En último término, el programa INEP pretende generalizar esta forma de atender 
a la realidad a diferentes situaciones emocionales. Esto nos lleva a creer que aquellos 
individuos que practican regularmente mindfulness pueden beneficiarse de forma 
especial de este programa, ya que favorecería que la actitud mindfulness no se limite 
estrictamente a la práctica de la meditación como podría ocurrir en algunos casos.  
Uno de los objetivos de nuestro estudio era entender cómo se regulan las 
emociones a través de mindfulness y, más concretamente, como la actitud mindfulness 
podría repercutir en la gestión emocional de situaciones emocionales concretas. Para 
este objetivo los análisis de tipo cuantitativo no dan información precisa sobre ello, por 
lo que se llevaron a cabo unos análisis cualitativos sobre los diarios emocionales de los 
participantes. Estos datos, no han podido desarrollarse en el presente trabajo por 
limitaciones de tiempo. Actualmente, están siendo procesados y estarán disponibles en 
futuras publicaciones. De los resultados de estos análisis esperamos encontrar 
información sobre cómo la actitud mindfulness dirigida a situaciones emocionales 
resulta beneficiosa para el afrontamiento de las mismas, y ayuda a los participantes a 
ganar mayor conciencia emocional sobre sí mismos.  
A continuación recogemos una serie de afirmaciones de algunos de los 
participantes del entrenamiento y que podrían evidenciar la forma concreta en que este 
tipo de entrenamiento les beneficia: 
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 “Me siento muy tranquila y en paz. La práctica de expresar gratitud me ha 
hecho darme cuenta de lo afortunada que soy, y valorar todo lo que tengo, estoy sana, 
puedo ver, oír, caminar, respirar”   
“Me siento distinta, sobre todo por la atención que he prestado a mi imagen del 
espejo. Esa práctica, me ha llevado a observarme frente al espejo sin juzgarme y al 
final he pensado que puedo estar a gusto conmigo misma” 
El resultado de estos análisis puede guiar la selección de variables más concretas 
para futuros estudios. Creemos que los programas de entrenamiento de este tipo, 
además de incluir medidas de bienestar subjetivo, deberían incluir medidas más 
objetivas que reflejen una mejora en el afrontamiento personal, emocional y social. De 
hecho, en ocasiones la toma de conciencia de nuestras dificultades personales podría no 
quedar recogida en las medidas de bienestar personal, ya que incluso podrían revelar 
una percepción más negativa de uno mismo. Sin embargo, esta toma de conciencia 
puede tener un efecto directo en la vida de las personas (i.e; establecimiento de nuevos 
vínculos, mayor rendimiento profesional, mejora de las relaciones, disminución de 
conflictos…)  
Respecto a las limitaciones del estudio, informar que el programa INEP en su 
versión online, incluye sólo un entrenamiento de tipo intrapersonal quedando fuera del 
mismo el trabajo interpersonal. Las limitaciones propias de una plataforma virtual 
impiden incluir la versión interpersonal de este programa. Futuras versiones podrían 
estudiar la forma de incluir recursos novedosos de internet, como por ejemplo chat o 
video conferencias, con este propósito. 
Discusión, limitaciones y futuras líneas de investigación 
 
 
 141 
 
A pesar de ello, el trabajo intrapersonal es un primer paso muy importante para 
descubrir la manera de generalizar la actitud mindfulness en aquellas situaciones que 
evoquen emociones en el individuo. No olvidemos, que la clave de este entrenamiento, 
es acentuar la importancia, de que la práctica de mindfulness, no se limita a un tiempo 
fuera de la vida cotidiana, sino que implica el traslado de esta forma de relacionarnos 
con la experiencia, a cada una de las situaciones de nuestra propia vida.  
Por otro lado, respecto a la distribución de los participantes por género, la 
muestra de varones ha sido menor, por lo que estos datos no pueden generalizarse a la 
población general. Además, este hecho nos impide establecer de forma precisa las 
diferencias que pudieran encontrarse entre ambos sexos en la regulación de los estados 
emocionales. 
Respecto a futuros estudios creemos que este programa podría ser aplicado de 
forma satisfactoria en distintos ámbitos. Concretamente, en el área clínica podría 
emplearse en el afrontamiento de enfermedades terminales y trastornos psicológicos. En 
el área social podría emplearse en estudios de violencia de género. Con respecto al área 
educativa, la aplicación en la educación emocional para estudiantes y la formación de 
profesores. Finalmente, en el área laboral, el programa podría utilizarse para el manejo 
de estrés, mejora de relaciones interpersonales e incremento de la productividad. Pero 
para ello, sería necesario adaptar el programa básico a la población de referencia, 
diseñando aquellas situaciones que sean acordes a los problemas propios de estas 
poblaciones. 
Discusión, limitaciones y futuras líneas de investigación 
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 Investigaciones futuras podrían explorar la combinación del programa INEP 
online con entrenamientos presenciales, así como la posibilidad de adaptar la versión 
online a diferentes poblaciones. 
La práctica de mindfulness carece de sentido si el practicante no traslada lo 
aprendido a su propia experiencia vital. Buscar formas para facilitar este proceso ha 
sido, y sigue siendo, el objetivo fundamental del programa INEP. 
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Anexos 
 
 
Mental Health (MH-5; Ware y Sherbourne, 1992). Se utilizó la escala de 
cinco ítems de la versión Española de Prieto y Antó (1995). 
 
 
Las preguntas que siguen se refieren a cómo se ha sentido y cómo le han ido las 
cosas  durante  las  4  últimas  semanas.  En  cada  pregunta,  responda  con  un  “X”  lo  fue  se  
parezca más a cómo se ha sentido usted. Durante las últimas 4 semanas ¿cuánto 
tiempo... 
 
 
 Siempre Casi 
siempre 
Muchas 
veces 
Algunas 
veces 
Sólo 
alguna 
vez 
Nunca 
1. …  estuvo muy  
nervioso?  
      
2. …  se  sintió  tan  bajo  de  
moral que nada 
podía animarle? 
      
3. …  se  sintió  calmado  y  
tranquilo? 
      
4. …  se  sintió  
desanimado y triste? 
      
5. …  se  sintió  feliz?       
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Five Facet Mindfulness Questionarie (FFMQ; Baer, Smith, Hopkins, 
Krietemeyer y Toney, 2006; adaptación Española de Quintana y Gonzales-Ordi, 
2008). 
Por favor, puntué cada uno de los siguientes enunciados según la siguiente 
escala. Escriba el número en el espacio que mejor describa su propia opinión o lo que es 
verdadero de forma general para usted. 
 
1 2 3 4 5 
Nunca o pocas 
veces 
verdadero 
Raras veces 
verdadero 
A veces 
verdadero 
A menudo 
verdadero 
Muy a menudo 
o siempre 
verdadero 
 
1. _____  Mientras camino me doy cuenta de las sensaciones de mi cuerpo al 
moverse. 
2. _____ Soy capaz de encontrar las palabras adecuadas para describir mis   
sentimientos.  
3. _____ Me critico por tener emociones irracionales o inapropiadas.  
4. _____ Percibo mis sentimientos y emociones sin tener que reaccionar ante ellas.  
5. _____ Cuando estoy haciendo algo me distraigo con facilidad. 
6. _____ Cuando me ducho o me baño, me doy cuenta de las sensaciones del agua 
sobre mi cuerpo.  
7. _____ Puedo expresar fácilmente con palabras mis creencias, opiniones y 
expectativas.  
8. _____ No presto atención a lo que hago porque estoy soñando despierto, 
preocupado con otras cosas o distraído. 
9. _____ Observo mis sentimientos sin enredarme en ellos.  
10. _____ Me digo a mí mismo que no debiera sentirme como me siento.  
11. _____ Me doy cuenta de cómo los alimentos y las bebidas afectan a mis 
pensamientos, sensaciones corporales y emociones.  
12. _____ Me resulta difícil encontrar palabras para describir lo que pienso.  
13. _____ Me distraigo fácilmente.  
14. _____ Creo que algunos de mis pensamientos no son normales o son malos y no 
debería pensar de esa   forma.  
15. _____ Presto atención a las sensaciones, como las del viento en mi pelo o el sol 
sobre mi cara.  
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16. _____  Tengo dificultad a la hora de pensar en las palabras adecuadas para 
expresar lo que siento acerca de las cosas.  
17. _____ Juzgo si mis pensamientos son buenos o malos.  
18. _____ Encuentro dificultad para estar centrado en lo que ocurre aquí y ahora, en 
el presente.  
19. _____  Cuando  tengo  pensamientos  o  imágenes  que  me  perturban,  “paro”  y  me  
doy cuenta sin dejarme llevar por ellos.  
20. _____ Presto atención a los sonidos, por ejemplo al tic-tac de los relojes, al trino 
de los pájaros o a los coches que pasan.  
 
21. _____  En situaciones difíciles, puedo pararme sin reaccionar de modo 
inmediato. 
22. _____ Cuando tengo una sensación en mi cuerpo, me resulta difícil describirla 
porque no encuentro las palabras adecuadas.  
23. _____   Tengo   la   impresión   de   que   “pongo   el   piloto   automático”   sin   ser   muy  
consciente de lo que estoy haciendo.  
24. _____ Cuando tengo pensamientos o imágenes que me perturban, consigo 
calmarme al poco tiempo. 
25. _____ Me digo a mí mismo que no debería pensar de la forma en que lo hago.  
26. _____ Me doy cuenta de los olores y aromas de las cosas.  
27. _____ Incluso cuando me siento muy contrariado, encuentro una forma de 
expresarlo en palabras.  
28. _____ Realizo actividades sin estar realmente atento a las mismas.  
29. _____ Cuando tengo pensamientos o imágenes que me perturban, soy capaz de 
darme cuenta sin reaccionar. 
30. _____ Creo que algunas de mis emociones son malas o inapropiadas y no 
debería sentirlas. 
31. ______Me doy cuenta de elementos visuales en el arte o en la naturaleza tales   
como colores, formas, texturas, o patrones de luz y sombra.  
32. _____ Tengo una tendencia natural a expresar mis experiencias en palabras. 
33. _____ Cuando tengo imágenes o pensamientos que me perturban, reparo en 
ellos y dejo que se vayan.  
34. _____ Realizo trabajos o tareas de forma automática sin darme cuenta de lo que 
estoy haciendo.  
35. _____ Cuando tengo pensamientos o imágenes que me perturban, la valoración 
sobre mí mismo es buena o mala, en consonancia con el contenido de ese 
pensamiento o imagen.   
36. _____ Presto atención a la forma en que mis emociones afectan a mis 
pensamientos y  comportamiento.  
37. _____ Puedo describir cómo me siento en un momento dado, de forma bastante 
detallada.  
38. _____ Me sorprendo a mí mismo haciendo cosas sin prestar atención.  
39. _____ Me reprocho a mí mismo cuando tengo ideas irracionales. 
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Cognitive Emotion Regulation (CERQ; Garnefski, Kraaij y Spinhaven, 
2001). En su versión Española (Domínguez-Sánchez, Lasa-Aristu, Amor, y 
Holgado-Tello, 2011). 
A continuación, encontrará una serie de frases sobre pensamientos que las 
personas pueden tener como resultado de una experiencia. Lea las frases que aparecen a 
continuación  e  indique  con  una  “X”  qué  frecuencia  cree  que estos pensamientos serían 
ciertos para usted. 
 
1 2 3 4 5 
Casi nunca Algunas veces Regularmente Bastantes veces Casi siempre 
 
 
 1 2 3 4 5 
1. Siento que soy el único que tiene la culpa.      
2. Siento que soy el único responsable de lo que ha 
pasado.  
     
3. Pienso sobre lo errores que he cometido en esa 
situación.   
     
4. Pienso que básicamente la causa de lo ocurrido debe 
corresponderme a mí. 
     
5. Pienso que tengo que aceptar que esto ha ocurrido.      
6.  Pienso que tengo que aceptar la situación.      
7. Pienso que no puedo cambiar nada de esto.      
8. Pienso que debo aprender a vivir con esto.      
9. A menudo reflexiono sobre cómo me siento       
10. Estoy preocupado por aquello que pienso y siento       
11. Quiero comprender porque me siento de esta manera a    
raíz de lo que ha ocurrido. 
     
12. Pienso demasiado sobre los sentimientos que me 
causo esa situación. 
     
13. Pienso en las cosas más bonitas que he 
experimentado. 
     
14. Pienso en cosas agradables que no tienen nada que ver 
con esto.  
     
  
 
 172 
 
15. Pienso en algo agradable en vez de en aquello que ha 
ocurrido. 
     
16. Pienso en experiencias agradables.      
17. Pienso en aquello que puedo hacer mejor.       
18. Pienso sobre cómo puedo afrontar mejor la situación.       
19. Pienso en cómo puedo cambiar la situación.      
20. Pienso un plan para tratar de hacerlo mejor.       
21. Pienso que yo puedo aprender algo de esta situación.       
22. Pienso que puedo convertirme en una persona más 
fuerte como resultado de lo ocurrido. 
     
23. Pienso que la situación también tiene un lado positivo.       
24. Busco el lado positivo del problema.       
25. Pienso que podría haber sido mucho peor.       
26. Pienso que otras personas están pasando peores 
experiencias.  
     
27. Pienso que no ha sido tan malo comparado con otras 
cosas. 
     
28. Me digo que hay cosas peores en la vida.      
29. A menudo pienso que lo que he experimentado es 
peor que los que otros han experimentado. 
     
30. Continuamente pienso sobre cuán terrible es lo que he 
experimentado. 
     
31. A menudo pienso que lo que yo he experimentado es 
lo peor que puede ocurrirle a una persona. 
     
32. Continuamente pienso en que la situación ha sido 
horrible. 
     
33. Siento que otros son los culpables de esto.      
34. Siento que otros son responsables por lo que ha 
ocurrido. 
     
35. Pienso sobre los errores que otros han cometido en 
este asunto. 
     
36. Siento que básicamente la causa de esto corresponde a 
otros. 
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Interpersonal Reactivity Index (IRI;, Davis, 1980). En su versión Española 
(Pérez-Albéniz, Etxebarría, Montes y Torres, 2003). 
 
Conteste a las siguientes cuestiones utilizando la escala que le proponemos a 
continuación.  
Marque  con  una  “X”  su  respuesta: 
1 2 3 4 5 
No me describe 
bien 
Me describe un 
poco 
Me describe 
bastante bien 
Me describe 
bien 
Me describe 
muy bien 
 
 
 1 2 3 4 5 
1. Sueño y fantaseo, bastante a menudo, acerca de las cosas que 
me podrían suceder 
     
2. A menudo tengo sentimientos tiernos y de preocupación hacia 
la gente menos afortunada que yo 
     
3. A menudo encuentro difícil ver las cosas desde el punto de 
vista de otra persona 
     
4. A veces no me siento muy preocupado por otras personas 
cuando tienen problemas 
     
5. Verdaderamente me identifico con los sentimientos de los 
personajes de una novela 
     
6. En situaciones de emergencia me siento aprensivo e incómodo      
7. Soy normalmente objetivo cuando veo una película u obra de 
teatro y no me involucro completamente 
     
8. Intento tener en cuenta cada una de las partes (opiniones) en 
un conflicto antes de tomar una decisión 
     
9. Cuando veo que a alguien se le toma el pelo tiendo a 
protegerlo 
     
10. Normalmente siento desesperanza cuando estoy en medio de 
una situación muy emotiva 
     
11. A menudo intento comprender mejor a mis amigos 
imaginándome cómo ven ellos las cosas (poniéndome en su 
lugar) 
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12. Resulta raro para mi implicarme completamente en un buen 
libro o película 
     
13. Cuando veo a alguien herido tiendo a permanecer calmado      
14. Las desgracias de otros normalmente no me molestan mucho      
15. Si estoy seguro que tengo la razón en algo no pierdo tiempo 
escuchando los argumentos de los demás 
     
16. Después de ver una obra de teatro o cine me he sentido como 
si fuera uno de los personajes 
     
17. Cuando estoy en una situación emocionalmente tensa me 
asusto 
     
18. Cuando veo a alguien que está siendo tratado injustamente a 
veces no siento ninguna compasión por él 
     
19. Normalmente soy bastante eficaz al ocuparme de emergencias      
20. A menudo estoy bastante afectado emocionalmente por cosas 
que veo que ocurren 
     
21. Pienso que hay dos partes para cada cuestión e intento tener 
en cuenta ambas partes 
     
22. Me describiría como una persona bastante sensible      
23. Cuando veo una buena película puedo muy fácilmente 
situarme en el lugar del protagonista 
     
24. Tiendo a perder el control durante las emergencias      
25. Cuando estoy disgustado con alguien normalmente intento 
ponerme en su lugar por un momento 
     
26. Cuando estoy leyendo una historia interesante o una novela 
imagino cómo me sentiría si los acontecimientos de la historia 
me sucedieran a mí 
     
27. Cuando veo a alguien que necesita urgentemente ayuda en una 
emergencia me derrumbo 
     
28. Antes de criticar a alguien intento imaginar cómo me sentiría 
si estuviera en su lugar 
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Trait Meta Mood Scale (TMMS; Salovey, Mayer, Goldman, Turvey y Palafai, 
1995). En su versión Española (Fernández-Berrocal, Alcaide, Domínguez, 
Fernández-Ramos y Ravira, 1998). 
 
Encontrará algunas afirmaciones sobre sus emociones y sentimientos. Lea 
atentamente cada frase e indique, por favor, el grado de acuerdo o desacuerdo con 
respecto   a   las   mismas.   Señale   con   una   “X”   la   respuesta   que  más   se   aproxime   a   sus  
preferencias. No hay respuestas correctas o incorrectas, ni buenas o malas. 
 
1 2 3 4 5 
Nada  
de acuerdo 
Algo  
de acuerdo 
Bastante  
de acuerdo 
Muy  
de acuerdo 
Totalmente  
de acuerdo 
 
 
Escala de 1 a 5 1 2 3 4 5 
1. Presto mucha atención a los sentimientos.      
2. Normalmente me preocupo mucho por lo que siento.      
3. Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones.      
4. Pienso que merece la pena prestar atención a mis emociones y 
estado de ánimo. 
     
5. Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos.      
6. Pienso en mi estado de ánimo constantemente.      
7. A menudo pienso en mis sentimientos.      
8. Presto mucha atención a cómo me siento.      
9. Tengo claros mis sentimientos.      
10. Frecuentemente puedo definir mis sentimientos.      
11. Casi siempre sé cómo me siento.      
12. Normalmente conozco mis sentimientos sobre las personas.      
13. A menudo me doy cuenta de mis sentimientos en diferentes 
situaciones. 
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14. Siempre puedo decir cómo me siento.      
15. A veces puedo decir cuáles son mis emociones.      
16. Puedo llegar a comprender mis sentimientos.      
17. Aunque a veces me siento triste, suelo tener una visión 
optimista. 
     
18. Aunque me sienta mal, procuro pensar en cosas agradables.      
19. Cuando estoy triste, pienso en todos los placeres de la vida.      
20. Intento tener pensamientos positivos aunque me sienta mal.      
21. Si doy demasiadas vueltas a las cosas, complicándolas, trato 
de calmarme. 
     
22. Me preocupo por tener un buen estado de ánimo.      
23. Tengo mucha energía cuando me siento feliz.      
24. Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de ánimo.      
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Positive and Negative Affect Schedule (PANAS; Watson et al., 1988; 
adaptación Española de Prieto y Antón, 1995). 
Le agradecemos que, a continuación, responda a las siguientes cuestiones. Por 
favor, rodee con un círculo (o marque con una X), en qué medida siente los siguientes 
estados emocionales en estos momentos, atendiendo al formato de respuesta que se 
presenta: 
 
 
 
1 2 3 4 5 
Ligeramente o 
nada 
Un poco Moderadamente Bastante Mucho 
1.  Atento/a 1 2 3 4 5 
2.  Tenso/a,  malestar 1 2 3 4 5 
3.  Interesado/a 1 2 3 4 5 
4.  Disgustado/a, molesto/a 1 2 3 4 5 
5.  Alerta, despierto/a 1 2 3 4 5 
6.  Hostil 1 2 3 4 5 
7.  Estimulado/a 1 2 3 4 5 
8.  Irritable 1 2 3 4 5 
9.  Entusiasmado/a 1 2 3 4 5 
10.  Asustado/a 1 2 3 4 5 
11.  Inspirado/a 1 2 3 4 5 
12.  Temeroso/a, atemorizado/a 1 2 3 4 5 
13.  Orgulloso/a 1 2 3 4 5 
14.  Avergonzado/a 1 2 3 4 5 
15.  Decidido/a 1 2 3 4 5 
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16.  Culpable 1 2 3 4 5 
17.  Fuerte, enérgico/a 1 2 3 4 5 
18.  Nervioso/a 1 2 3 4 5 
19.  Activo/a 1 2 3 4 5 
20.  Miedoso/a 1 2 3 4 5 
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LA RESPIRACIÓN 
EL CORAZÓN DE LA  
INTELIGENCIA EMOCIONAL PLENA 
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
!  ! Aprenderás! que! muchas! personas! hacen! uso! de! una!
respiración! superﬁcial! que! no! les! permite! alcanzar! unas!
cotas!óp7mas!de!bienestar.!
!  ! Aprenderás!que! sólo!modiﬁcando! la!manera! en! la! que!
respiramos! podemos! generar! en! nosotros! mismos! una!
mayor!salud!<sica!y!psicológica.!
! Tendrás! la! oportunidad! de! realizar! ejercicios!
encaminados! a! lograr! que! tu! respiración! te! ayude! a!
alcanzar! el! equilibrio! necesario! para! un! buen!
funcionamiento!co7diano.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
El!respirar!nos!permite!dotar!a!nuestro!cuerpo!de!energía.!
!
Cada!vez!que!inhalamos,!introducimos!aire!cargado!de!oxígeno!
(O2)!en!nuestros!pulmones.!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
El!oxígeno,!es!recogido!por!la!sangre!para!transportarlo!hacia!el!
corazón,! este! bombeará! la! sangre! para! que! llegue! oxígeno! a!
todo!nuestro!cuerpo.!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Como!efecto!de!este!proceso! se! genera!dióxido!de! carbono!
(CO2),!que!será! recogido!por! la!sangre!para! llevarlo!hacia!el!
corazón,!y!de!éste!hacia!los!pulmones.!!
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LA ATENCIÓN PLENA 
¿No sabes qué hacer para vivir 'en el aquí y en el ahora'? [...] Para un 
momento. Respira profundamente y observa a tu alrededor. Permite que el 
presente se descubra a sí mismo tal y como es. Permítete ser tú mismo en este 
instante presente. Siempre nuevos: el presente y tú. Ramos, N., Recondo, O. y 
Enríquez, H. (2012). Practica la inteligencia emocional plena. Barcelona, España: Kairós. 
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! la! importancia!de!acercarse!a! la!realidad!sin!
juzgarla.!!
!
! Entenderás!qué!es! la!Atención!Plena!y! la!diferencia!que!
existe! cuando! optamos! por! vivir! nuestra! realidad! con!
Atención!Plena.!!!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Existen(dis*ntas(formas(de(observar(nuestra(realidad.!
!
En! la! mayoría! de! las! situaciones! nuestra! atención! se!
encuentra!divagando!de!unas!cues@ones!a!otras,! juzgando!a!
cada!momento!la!experiencia!cómo!buena!o!mala.!La!mayoría!
del!@empo!nos!encontramos!anhelando!algo!que!no!tenemos!
o!rechazando!alguna!situación!que!nos!toca!vivir.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
De!forma!que!atendemos!a!la!realidad!con!una!ac@tud!de!
valoración! y! juicio.! Dando! como! resultado! lo! que!
entendemos!por!Conciencia(Ordinaria.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Sin!embargo,!atender!al!aquí!y!al!ahora,!con!una!ac@tud!
de! curiosidad! y! aceptación! sin! necesidad! de! valorar! la!
experiencia.!Da!como!resultado!lo!que!entendemos!por!!
Conciencia(Plena.!
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LA  PRÁCTICA DE LA 
ATENCIÓN PLENA  
"Para ver la riqueza del momento presente, el mindfulness enseña a 
promoverla a través de lo que se viene denominando 'mente principiante', 
que es la actitud mental de estar dispuesto a ver las cosas como si fuera la 
primera vez y mantenerse abierto a nuevas potencialidades". Ramos, N., 
Recondo, O. y Enríquez, H. (2012). Practica la inteligencia emocional plena. Barcelona, 
España: Kairós. 
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! la! importancia!de!acercarse!a! la!realidad!sin!
juzgarla.!!
! Estás! ac7tudes! a! desarrollar! con! la! Prác7ca! de! la!
Atención! Plena! son:! Paciencia,! Conﬁanza,! Mente! de!
Principiante,! No! juzgar,! No! Esforzarse! ,! Aceptación! y!
Ceder/Dejar!ir.!!!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
A! lo! largo! de! este! entrenamiento! desarrollaras! dis7ntas!
ac7tudes,! que!han! sido! relacionadas! con! la! prác7ca!de! la!
Conciencia!Plena.!
!
PACIENCIA'
!
Consiste!sencillamente!en!que!estés! !totalmente!abierto!a!
cada! momento,! aceptándolo! tal! y! como! es,! y! dando!
espacio! para! que! las! cosas! sucedan,! sin! esperar! nada! en!
concreto.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
CONFIANZA'
'
!
El! desarrollo! de! la! conﬁanza,! es! fundamental! en! el!
entrenamiento! de! la! conciencia! plena.! Al! prac7carla,!
también! se! asume! la! responsabilidad!de! ser!uno!mismo,!
de! aprender! a! escuchar! al! propio! ser! y! de! conﬁar! en! la!
prác7ca.!
!
!
!
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MENTE'DE'PRINCIPIANTE'
!
!
Mostrar!una!ac7tud!mental!de!estar!dispuesto!a!ver!las!cosas!
como!si!fuera!la!primera!vez!que!se!experimentan.!Aunque,!
en!el!día!a!día,!se!hace!uso!de!todo!el!bagaje!acumulado!de!
conocimientos! y! experiencias,! vivir! en! la! prác7ca! de! la!
Conciencia! Plena! signiﬁca! estar! abiertos! a! nuevas!
posibilidades.!
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BENEFICIOS 
TERAPÉUTICOS 
ASOCIADOS A LA PRÁCTICA 
 
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! que! existen! una! serie! de! cambios!
personales!posi5vos!que!iras!descubriendo!como!
consecuencia!de!la!prác5ca.!!
!!!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
AHORA'CABE'PREGUNTARSE…'
¿Por' qué' la' prácSca' de' la'Atención' Plena' es' beneﬁciosa'
para'la'salud?'
'
¿Cuáles' son' las' caracterísScas' del' entrenamiento' en'
Atención' Plena' que' la' convierten' en' un' ópSmo' recurso'
terapéuSco?''
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
!EXPOSICIÓN''
Observar! sin! juicios! sensaciones! dolorosas! reduce! el!
malestar! asociado! al! dolor! y! la! reac5vidad! emocional!
(Kabat=Zinn,!1982,!1992).!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
ATENCIÓN'SOSTENIDA'
Es!la!observación!prolongada!de!los!estados!emocionales!
nega5vos,!!sin!tratar!de!evitarlos!ni!escapar!de!ellos.!!!
!
El!aceptar!tus!emociones,!te!ayuda!!afrontarlos.!!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Para'esta'prac6ca'necesitaras'un'espejo'
mediano.'
Regresa'a'la'página'principal'y'con6nua'
con'la'sesión'…'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
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NEUROCIENCIA Y 
ATENCIÓN PLENA 
La peculiaridad y novedad de la situación actual reside precisamente en la 
posibilidad de que se produzca un diálogo entre disciplinas que antes se 
encontraban bastante aisladas, como la neurociencia, la psicología del 
desarrollo, la psicoterapia y el propio conocimiento de la mente 
(mindsight)que se alcanza con la práctica de mindfulness.  Ramos, N., Enríquez, 
H. Y Recondo, O.  (2012).Inteligencia emocional plena. Barcelona, España: Kairós. 
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! de! qué! manera! se! relacionan! la! Atención!
Plena!con!la!Neurociencia.!
!  ! Aprenderás! cuáles! son! algunas! de! las! funciones! de!
ciertas! zonas! del! cerebro! y! cómo! son! inﬂuidas! por! la!
Prác>ca!de!la!Atención!Plena!en!ellas.!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
¿Qué''relación'existe'entre'las'Neurociencia'y'la'
Atención'Plena?!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La! prác>ca! de! la! ! Atención! Plena,! no! sólo! provoca! cambios!
funcionales! transitorios,! sino! que! también! deja! huellas!
estructurales!en!el!cerebro.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Así! en! ciertas! zonas! del! cerebro! en! las! personas! que!
meditan!existe!un!grosor!mayor!en!la!corteza!cerebral.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Estas! zonas! son! el! hemisferio! derecho! (área! asociada! con! la!
ac>vidad!interocep>va!y!a!la!conciencia!de!la!respiración)! ! !y!
la!corteza!prefrontal!derecha!(área!9!y!10!de!Brodmann)!que!
se!asocia!con!la!atención!sostenida.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Las!funciones!de!la!corteza!prefrontal!se!caracterizan!por!su!
carácter! de! integración! de! procesos! muy! diversos! como! el!
pensamiento,!la!conducta!o!la!afec>vidad!(Simón,!V.,!2007).!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Algunas( de( las( funciones( de( la( corteza( prefrontal(
son:(
Regulación! corporal,! equilibrio! emocional,! ﬂexibilidad! de!
respuesta,! empaRa,! autoSconocimiento,! regulación! del!
miedo,!intuición!y!moralidad.!
!
Estas!funciones!están!relacionadas!con!la!prác>ca!mantenida!
de!la!Atención!Plena.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La!Atención!Plena!permite!una!sincronización!interna!con!
uno!mismo,!en! la!que! se! facilita! la! integración!de! todos!
los!sistemas!neurales!para!que!el!sistema!nervioso!en!su!
conjunto! funcione! de! una!manera! coherente! (Simón,! V.!
2007).!
MEDITACIÓN 
TONGLEN  
Llegará un tiempo  
en el que, con regocijo  
te saludarás a ti mismo al llegar 
a tu propia puerta, en tu propio espejo,  
y sonreirás a la bienvenida del otro.  
     DEREK WALCOTT 
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La!propia!ac>tud!hacia!el!dolor!puede!cambiar.!En! lugar!de!
defenderse! y! esconderse! de! él,! se! puede! abrir! el! propio!
corazón!y!sen>r!el!dolor!como!algo!que!nos!suavizará!y!nos!
hará!mucho!más!amorosos!y!amables.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La!prác>ca!de!Tonglen!es!un!método!para!conectarse!con!el!
sufrimiento! Sel! nuestro! y! el! de! todo! lo! que! nos! rodeaS!
dondequiera! que! vayamos.! Es! un! método! para! superar! el!
miedo! al! sufrimiento.! Principalmente! es! un! método! para!
despertar! la! compasión!que!es! inherente! a! todos!nosotros,!
sin!importar!cuán!cruel!o!fríos!podamos!parecer.!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
!
Regresa!a!la!página!principal!y!pincha;!!
'
AUDIO:'Prác6ca'5''Meditación'Tonglen'.'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
Después! de! prac>car! Tonglen! con! nosotros! mismos! un!
>empo,! podemos! empezar! a! aplicarlo! a! otras! personas.! Si!
prac>camos!Tonglen!para!otros,!nuestro!limitado!egoísmo!se!
hace! más! penetrable! y! después! de! un! >empo! dejamos! de!
dis>nguir!si! lo!estamos!haciendo!por!nuestra!propia!felicidad!
o!la!de!otros.!Poco!a!poco!podemos!prac>car!Tonglen!en!cada!
situación!en!la!que!encontremos!dolor!o!sufrimiento,!nuestro!
o!de!otros.!
!
!
!
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!
Regresa!a!la!página!principal!y!pincha;!!
'
AUDIO:'Prác6ca'5.1''Meditación''Espejo'.'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
Trabajar!con!la!imagen!que!proyectamos!a!menudo!resulta!
todo! un! desaWo! pues! son! muchos! los! juicios! de! valor!
asociados! a! nuestra! propia! imagen,! alguno! de! ellos! se!
ac>van! automá>camente! pues! están! muy! vinculados! a!
nuestra!forma!de!ver!la!realidad!y!llegan!a! !transformarla!
totalmente.!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
En!otras!ocasiones,! descubrimos! como!hay!determinadas!
partes! de! nuestro! cuerpo! que! directamente! han! sido!
excluidas!de!nuestro!foco!atencional.!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Quinta'Sesión.'
!
!
!
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CAMBIO'COGNITIVO''
!
!
El! entrenamiento! de! la! Atención! Plena! produce! cambios!
tanto!en!los!pensamientos!,!como!en!las!ac5tudes!que!se!
dan!debido!a!estos.!
!
!
!
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AUTOGESTIÓN''
La! mejora! de! la! auto=observación! es! el! ! resultado! del!
entrenamiento!de!la!Atención!Plena."Promoviendo!el!uso!!
de!una!gama!de! !habilidades!en! la! toma!de!decisiones!y!
las!formas!afrontamiento.!
!
!
!
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RELAJACIÓN'
El! propósito! de! este! entrenamiento! no! es,! por! paradójico!
que!parezca! inducir! a! la! relajación.! El! prac5car! la!Atención!
Plena! te! permite! observar! tus! estados! emocionales,! sin!
juzgarlos,!el!aceptarlos!te!ayuda!a!ceder!y!dejarlos!ir.!
!
!
!
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ACEPTACIÓN'
No! resis5rse! a! la! experiencia! presente.! Estando!
recep5vo! a! lo! que! ves,! piensas! y! sientes! en! cada!
momento.!
UTILIZA ESCENAS 
EMOCIONALES 
PARA ENTENDER TUS 
EMOCIONES 
!
!
!
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OBJETIVO:'
Visualizar! fragmentos!de!películas!con!contenido!
emocional,! pero! en! un! estado! de! Conciencia!
Plena! que! te! permi5rá! profundizar! en! las!
emociones!suscitadas!por!el!vídeo*.!!
*! Para! ﬁchas! técnicas! valla! al!
ﬁnal!de!la!sesión.!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Regresa!a!la!página!principal!y!pincha;!!
AUDIO:'PrácSca'4'Meditación'Vipassana''
Una!vez!terminado!el!AUDIO:'PrácSca'4'...con5nua!con:!
!REGISTRA':'PrácSca'4.1'IdenSﬁca'el'Contenido'de'la'Mente'
'
!
!
!
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Debes'saber'que…!
En! ocas iones! sucede! que! en! s i tuac iones! que!
aparentemente! debieran! provocar! un! 5po! de! respuesta!
emocional! experimentamos! emociones! contradictorias! o!
neutras.! Estas! emociones! suelen! encubrir! emociones! más!
profundas! que! durante! mucho! 5empo! hemos! mantenido!
alejadas!de!nuestro!foco!atencional.!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
!
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Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Cuarta'Sesión.'
!
!
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Películas)seleccionadas)para)visualizar)con)Atención)Plena.)
"
Título:"Mejor..."imposible"
Título!original:!As!good!as!it!gets!
Dirección:!James!L.!Brooks!
País:!Estados!Unidos!
Año:!1997!
Fecha!de!estreno:!27/01/1998!
Duración:!139!min.!
Género:!Drama,!Romance,!Comedia!
Reparto:! Jack! Nicholson,! Helen! Hunt,! Greg! Kinnear,! Cuba!
Gooding! Jr.,! Skeet! Ulrich,! Shirley! Knight,! Yeardley! Smith,!
Lupe!On5veros,!Jill!the!Dog,!Timer!the!Dog!
Guión:!James!L.!Brooks,!Mark!Andrus!
Productora:!TriStar!Pictures,!Gracie!Films!
!
!
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Título:"American"beauty"
Título!original:!American!beauty!
Dirección:!Sam!Mendes!
País:!Estados!Unidos!
Año:!1999!
Fecha!de!estreno:!04/02/2000!
Duración:!122!min.!
Género:!Drama!
Reparto:!Kevin!Spacey,!Anneie!Bening,!Thora!Birch,!Wes!
Bentley,!Mena!Suvari,!Chris!Cooper,!Peter!Gallagher,!Allison!
Janney,!Scoi!Bakula,!Sam!Robards!
Guión:!Alan!Ball!
Productora:!DreamWorks!SKG,!Jinks/Cohen!Company!
!
!
!
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NO'JUZGAR'
Al! estar! entrenando! nuestra! mente! para! alcanzar! el!
estado! de! Conciencia! Plena,! quizás! te! sorprenda! cómo!
con7nuamente! realizas! juicios! sobre! tu! propia!
experiencia.!
!
!
!
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Es! importante! que! cuando! percibas! tus! juicios! de! valor! te!
limites!a!observar!el! ir!y!venir!de!tus! !pensamientos.!No!se!
trata! de! actuar! sobre! ellos,! ni! bloquearlos,! ni! aferrarnos! a!
los!mismos.!!Simplemente!se!trata!de!observar!y!dejar!ir.!!
!
!
!
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NO'ESFORZARSE''
!
!!
Atender! al! Aquí! y! ahora! buscando! alcanzar! una! meta!
concreta,!deja!de!ser!Atención!Plena.!
!
Por! paradójico! que! pueda! parecer,! la! Atención! Plena!
implica!no!hacer.!!
!
De!forma!que,!cualquier!esfuerzo!que!realices!lo!único!que!
logrará!es!alejarte!de!una!prác7ca!correcta.!
!
!
!
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Así! por! ejemplo,! si! en! tu! prác7ca! buscas! alcanzar! la!
relajación,! tu!atención!está!en!otro!si7o! (en! relajarse),!en!
lugar!de!en!tu!cuerpo!o!en!tu!respiración.!!
!
La! mejor! manera! de! alcanzar! un! estado! de! Conciencia!
Plena,! es! evitar! esforzarte! en! conseguir! resultados,!
aceptando!las!cosas!como!son.!!
!
!
!
!
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ACEPTACIÓN'
!
!
No! resis7rse! a! la! experiencia! presente.! Estando!
recep7vo! a! lo! que! ves,! piensas! y! sientes! en! cada!
momento.!
!
!
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CEDER/'DEJAR'IR'
!
!!
Ceder! signiﬁca! no! apegarnos! a! nada,! en! sen7do!
posi7vo!o!nega7vo.!Lo!único!que!se!debe!hacer!es!dejar!
la!experiencia!tal!y!como!es.!
!
En! la! prác7ca! de! la!Atención! Plena,! tratamos!de! no!
aferrarnos! ni! rechazar! determinados! aspectos! de! la!
experiencia.!
MEDITACIÓN 
VIPASSANA 
Si toda la búsqueda ha cesado y de pronto te das cuenta de 
que solo queda una cosa por saber: << ¿ Quién es el buscador 
que hay en mí? ¿ Qué es esta energía que quiere buscar? 
¿Quién soy ?>> se produce la transformación. Osho (2002). Intimidad. 
Barcelona, España: Debolsillo. 
!
!
!
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La!palabra!Vipassana,!que!signiﬁca!ver! las!cosas!tal!como!
realmente!son.!!
!
La! meditación! Vipassana( es! una! meditación! de!
observación.!Enseña!a!estar!en!el!momento!presente,!vivir!
en! el! momento! presente.! A! estar! consciente! de! todo! lo!
que!se!te!presenta!y!te!ocurre.!!
!
!
!
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Es! un! sendero! de! autoQtransformación! mediante! de! la!
autoQobservación.! Se! concentra! en! la! profunda!
interconexión! entre! mente! y! ! cuerpo,! la! cual! puede! ser!
experimentada!de!manera!directa,!por!medio! la!atención!
disciplinada!dirigida!a!las!sensaciones!Rsicas!que!forman!la!
vida! del! cuerpo,! y! que! con7nuamente! se! interconectan!
con!la!vida!de!la!mente!y!la!condicionan.!!!
CONSIDERACIONES*SOBRE*LA*PRACTICA*
DE*LA*MEDITACIÓN*VIPASSANA*
!
!
!
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Antes!de!comenzar!debes!saber,!que!este!ejercicio!se!presenta!
con!una!gran! can7dad!de! instrucciones!que,!podrían! interferir!
en!tu!prác7ca.!Pero!estas!instrucciones!son!necesarias!para!que!
las!tengas!en!cuenta,!en!los!próximos!ejercicios!de!atención!a!la!
respiración!(Vipassana).!!
!
!
!
!
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Por! otro! lado! cuando! termines! esta! prác7ca! tendrás! la!
oportunidad!de!registrar!aquellos!pensamientos!nega7vos,!que!
han!surgido!durante!el!ejercicio.!Te!daremos!la!instrucción!en!el!
momento!oportuno.!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
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Regresa!a!la!página!principal!y!pincha;!!
AUDIO:'PrácQca'3'Meditación'Vipassana''
Una!vez!terminado!el!AUDIO:'PrácQca'3'...con7nua!con:!
!REGISTRA':'PrácQca'3.1'IdenQﬁca'el'Contenido'de'la'Mente'
!
!
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Debes'saber'que…!
Al!prac7car!la!Atención!Plena!a!través!de!la!respiración,!no!se!trata!
de! pensar! en! ella,! sino! de! sen7rla! tal! y! como! sucede! a! cada!
instante.! No! existen! inspiraciones! o! espiraciones! adecuadas! o!
inadecuadas,! no! buscamos! ninguna! respiración! en! concreto,! tan!
solo!nos!dejamos!llevar!por!nuestro!propio!ritmo!de!respiración.!
!
!
!
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IMPORTANTE:* Recuerda! que! si! en! tu! vida! co7diana! encuentras!
pensamientos! nega7vos! similares! a! los! que! has! registrado,! lo! conveniente!
sería! aceptarlos! (Agradezco! y! acepto! que! este! pensamiento! nega7vo!me!
ayuda! a! tomar! conciencia! de! mis! miedos! y! preocupaciones)! pero! no!
quedarte! atrapado! en! ellos,! y! dejarlos! marchar! (No! trates! de! analizar! y!
entender!el!porque!de!estos!pensamientos).!
!
!
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!
Regresa!a!la!página!principal!y!pincha;!!
'
AUDIO:'PrácQca'3.2''Poemas'.'
!
!
!
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Debes'saber'que…!
Llevar!una!atención!consciente!a!como!las!emociones!
se! suceden! las! unas! a! las! otras! en! nosotros,! puede!
ayudarnos! a! descubrir! nuevas! conexiones! entre! las!
mismas,!así!como!a!permi7r!que!emerja!en!nosotros!
el!sen7miento!genuino!que!alguna!vez!fue!rechazado.!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
!
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Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Tercera'Sesión.'
!
!
!
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La(Atención(Plena(2ene(dos(funciones:(((
Informar! sobre! lo! que! está! sucediendo! en! el! campo!
perceptual.! Es!decir,! nos!advierte!de! lo(que(está(presente(
en(nuestra(mente!en!cada!momento.!
!
Informar! sobre! qué! es! lo! que( debe( estar( presente( en( la(
mente( de( acuerdo( al( contexto( de! la! situación! presente.!!
(Haver,!P.!1998)!
!
!
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Los(elementos(que(componen(la(Atención(Plena(son:(
'
'
CONCIENCIA'
'
¿(Qué(hacer(para(cul2var(la(Atención(Plena?(
'
Parar:((
'
Darse! cuenta! cómo! en! las! ac@vidades! co@dianas! nuestra!
atención!a!menudo!se!halla! inmersa!en!nuestros!esfuerzos!
por!conseguir!metas!posi@vas!y!evitar!las!nega@vas.!
!
!
!
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Observar:((
!
Ser!capaz!de!observar!la!realidad!en!la!que!par@cipamos.'
'
Retornar:((
'
Volver! nuestra! atención! al! aquí! y! ahora! una! vez! ! que!nos!
hemos!descubierto!divagando!en!otros!pensamientos.!
!
!
!
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MOMENTO'PRESENTE''
!
Dirigir!nuestra!atención!a! la!experiencia!presente,!aquella!
que!@ene!lugar!en!el!aquí!y!ahora.!
!
!
!
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ACEPTACIÓN'
'
La! clave! de! la! aceptación! es! justamente! el! medio! para!
recibir! nuestra! experiencia! sin! juicio! o! preferencias,! con!
una!ac@tud!de!curiosidad!y!amabilidad.!'!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
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Regresa!a!la!página!principal!y!pincha;!!
AUDIO:'PrácOca'2''Respiración'de'Aterrizaje'Aquí'y'Ahora''
Una!vez!terminado!el!AUDIO:'PrácOca'2…!con@nua!con:!!
AUDIO:'PrácOca'2.1'''Conciencia'Corporal''
!
!
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Debes'saber'que…!
Es!sorprendente!que!podamos!estar!al!mismo!@empo!tan!
absortos!en!la!apariencia!de!nuestro!cuerpo!y!tan!fuera!de!
contacto! con! él.! Puede! que! jamás! nos! sintamos! bien!
dentro!de!nuestra!piel,! lo!cual!puede!originar!problemas!
en!el!tocar!y!ser!tocado!y,!por!tanto!en!la!in@midad.!!
!
!
!
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Debes'saber'que…!
Cuando! u@lizamos! energía! en! experimentar! realmente!
nuestro! cuerpo!y!nos!negamos!a! vernos!atrapados!en!el!
reves@miento! de! pensamientos! enjuiciadores! sobre! él,!
toda! la! visión! tanto! de! nuestro! Usico! como! de! nosotros!
mismos!puede!cambiar!de!forma!dramá@ca.!!!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
!
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Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Segunda'Sesión.'
Esta!sangre,!cuando! llegue!a! los!capilares!de! los!pulmones,!
se! desprenderá! del! dióxido! de! carbono!para! que!podamos!
expirarlo!y!recogerá!nuevamente!el!oxigeno.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
¿Alguna(vez(has(experimentado(estas(sensaciones?(
!
!
!
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!
!
!
Estas!sensaciones!son!ocasionadas!por! la!hiperven(lación,!es!
decir,!una!respiración!excesiva,!que!sucede!cuando!respiramos!
demasiado! rápido,! superﬁcialmente! o! al! tomar! grandes!
bocanas!de!aire.!De!manera!que!tomamos!más!aire!de!lo!que!
nuestro!cuerpo!necesita.!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debido! a! que! los! niveles! de! oxigeno! aumentan! y! los! del!
dióxido!de!carbono!disminuyen.!Se!produce!un!desequilibrio!
en!el!organismo.!
!
!
!
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2'
más oxigeno 
El! respirar! superﬁcialmente! no! sólo! nos! resta! energía! para!
hacer! las! tareas! del! día,! sino! que! también! puede! provocar!
daños!en!nuestro!cuerpo.!!!
!
!
!
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La! respiración! superﬁcial! nos! hace! suscep7bles! a!
enfermedades! crónicas! y! agudas,! pudiendo! degenerar! en!
infecciones,! cons7pados,! problemas! diges7vos,! fa7ga,!
dolores!de!cabeza,!mala!circulación!sanguínea,!depresiones,!
envejecimiento!prematuro!etc.!
!
!
!
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La! respiración! es! un! proceso! vital! que! permite! nuestra!
oxigenación.!Sin!ella!simplemente,!no!exis7ríamos.!!
!
¿Sabías!que!la!respiración!puede!mejorar!tu!concentración?!
Por! medio! de! esta! técnica! se! aumenta! tu! ! capacidad! de!
mantener!la!atención!consciente!al!presente.!
!
!
!
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¿Alguna! vez! has! observado! de! que! manera! el! aire! que!
respiras! entra! por! tus! fosas! nasales! llegando! hasta! tus!
pulmones?!
!
!
!
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¿Te! has! dado! cuenta! de! todas! las! sensaciones! que!
acompañan! a! este! proceso?! ¿! Observaste! la! diferencia!
existente!entre!inhalar!y!exhalar?!!
!
Te!invitamos!a!que!experimentes!y!descubras!dis7ntos!7pos!
de! respiración! de! las! que! harás! uso! en! este!
entrenamiento…!
!!
!
!
!
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PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
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!
Regresa!a!la!página!principal!y!pincha;!!
'
AUDIO:'PrácOca'1''Respiración'de'Aterrizaje'Aquí'y'Ahora'.'
!
!
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Debes'saber'que…!
Es! recomendable! repe7r! esta! respiración! varias! veces! en!
una! misma! secuencia! e! incluso,! varias! veces! al! día.! La!
prác7ca!de! este! ejercicio! nos! ayuda! a! ser! conscientes! del!
aquí! y! ahora.! Nuestra! atención! se! centra! en! el!momento!
presente! y! de7ene! todo! el! ﬂujo! constante! de!
pensamientos,! recuerdos,! imágenes,! ideas,! etc.! Además,!
este! ejercicio! nos! ayuda! a! descargarnos! de! la! tensión!
acumulada!de!una!manera!muy!sencilla.!
!
!
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!
Regresa!a!la!página!principal!y!pincha;!!
'
AUDIO:'PrácOca'1.2''Respiración'Torácica'y'Abdominal'.'
!
!
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Debes'saber'que…!
La!prac7ca!de!la! !atención!a!tu!respiración!nos!conduce!
a! la!experiencia!del!aquí!y!del!ahora.!Por!ello!este!7po!
de! ejercicios! resulta! esencial! para! las! habilidades! que!
deseas!incorporar!a!tu!vida.!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
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Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Primera'Sesión.'
!
!
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Para'esta'prac6ca'necesitaras'3'fotogra=as'
(infancia/juventud/adultez).'
Regresa'a'la'página'principal'y'con6nua'
con'la'sesión'…'
!
!
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©
Natalia'Sylvia'Ramos'Díaz''''
Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián'
©'2011'by''Natalia'Sylvia'Ramo'Díaz'y'Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián.'Todos'los'derechos'reservados.'
                     ¿ QUÉ ES LA         
INTELIGENCIA EMOCIONAL? 
Si miramos con honestidad la condición  humana, debemos admitir 
que la falta de inteligencia emocional esta por todas partes.  Ramos, 
N., Enríquez, H. y Recondo, O. (2012). Inteligencia emocional plena. 
Barcelona, España: Kairós. 
!
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EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! que! es! y! para! que! sirve! la!
Inteligencia!Emocional.!
! Descubrirás! que! habilidades! emocionales! posee!
un!individuo!con!alta!Inteligencia!Emocional.!!!!
!
!
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"  Un!estado!de!alerta!comportamental,!que!varía!de!un!sueño!profundo!
hasta!la!acAvidad!intensa!
"  Un!estado!ﬁsiológico!(!o!corporal)!!que!puede!medirse!por!medirse!por!
medios!de!varias!clases.!!
"  Es! una! experiencia! (algo! que! senAmos)! y! una! expresión! (algo! que!
mostramos!en!nuestra!postura!y!expresión!facial).!!
"  Finalmente!es!una! fuerza!moAvadora!que!determina! las!cosas!por! las!
cuales!luchamos!o!las!que!tratamos!de!evitar.!(!Morgan,!1969)!
Una!emoción!es!muchas!cosas!a!la!vez!…!!
©Natalia'Sylvia'Ramos'Díaz''''
Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián'
©'2011'by''Natalia'Sylvia'Ramo'Díaz'y'Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián.'Todos'los'derechos'reservados.'
PERCIBIR TUS 
EMOCIONES  
A TRAVÉS DE LA  
ATENCIÓN PLENA 
!
!
!
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EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! que! la! Atención! Plena! es! una!
herramienta!valida!para!percibir!eﬁcazmente!tus!
estados!emocionales.!
!
!
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Durante! sesiones! anteriores! de! este! entrenamiento! te!
hemos! proporcionado! pistas! para! que! desarrolles! tu!
Inteligencia! Emocional,! es! decir! que! seas! capaz! de!
comprender! tus! estados! emocionales! (posiAvos! o!
negaAvos),!usarlos!para!alcanzar!metas!signiﬁcaAvas!así!
como!regular!tus!emociones!cuando!las!mismas!resultan!
negaAvas!o!interﬁeren!en!tus!acAvidades!coAdianas.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Sin! embargo! conforme! las! sesiones! han! ido! avanzando! se!
incorporó! una! herramienta! más! a! tu! entrenamiento,! la!
prácAca!de! la!Atención!Plena.!Con!el!objeAvo!de!gesAonar!
tus! emociones! con! éxito! y! desde! la! propia! experiencia.!
Dando! mayor! peso! al! funcionamiento! emocional! que! al!
intelectual.!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
El# desarrollo# de# la# atención# emocional# # a# través# de# la#
Atención#Plena##
!
Prestar! atención! a! las! emociones! redundará! en! una!
regulación!natural!de! los!estados!emocionales!y!al!mismo!
Aempo!favorecerá!la!comprensión!y!regulación!de!nuestras!
emociones.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La! Atención! Plena! puede! ser! una! pieza! clave! para! que!
descubras! cómo! prestando! atención! de! forma!
consciente! ! a! tus! estados! emocionales! sin! valorarlos! o!
juzgarlos,! obtendrás! una! ! mayor! claridad! sobre! los!
mismos! logrando! su! integración,! y! siendo! capaz! de! dar!
una!respuesta!diferente.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Es! por! ello! que! te! invitamos! a! que! conAnúes! con! la!
prácAca!de! la!Atención!Plena!para!que! logres!un!ópAmo!
afrontamiento!de!tus!estados!emocionales.!!!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Regresa!a!la!página!principal!y!conAnua!con;!!
'
AUDIO:'PrácOca'7''Meditación'Tonglen'.'
'
AUDIO:'PrácOca'7.1''Quién'Eres'.'
'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
El! punto! de! vista! de! la! meditación! es! el! de! que! sólo!
mediante!la!aceptación!de!la!realidad!del!presente,!por!
doloroso,!terroríﬁco!o!indeseable!que!éste!sea,!pueden!
llegar! el! cambio,! la!madurez! y! la! sanación.! Se! pueden!
considerar!nuevas!posibilidades!como!ya!contenidas!en!
la!realidad!del!momento!presente.!!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'SépOma'Sesión.'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
1)  Un!estado!mental!subjeAvo!!
2)  Un!impulso!a!actuar!que!puede!expresarse!o!no!de!forma!abierta!
3)  !Cambios!corporales!o!respuestas!de!Apo!ﬁsiológico!
La!respuesta!emocional,!incluye!tres!Apos!de!respuestas:!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
#  Ayudan!a!transmiAr!cómo!nos!senAmos.!!
#  Regulan!el!comportamiento!de!los!demás.!
#  Facilitan!la!interacción!social.!!
#  Papel!fundamental!a!la!hora!de!percibir!nuestro!entorno.!!
Las!funciones!de!las!emociones!son:!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
$  No!tenga!consciencia!de!las!sensaciones.!!
$  No!tenga!consciencia!de!las!emociones.!!
$  No!exprese!las!emociones.!!
$  No!actúe!según!sus!emociones.!!
$  Falta!de!control!emocional.!
$  Retrotraerse!a!situación!emocional!no!superada!
$  Generar!emociones!manipulaAvas,!ganancia!secundaria.!!
Tipos!de!distorsión!emocional!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
%  Ser! consciente! de! las! propias! emociones! y! la! capacidad! de!
aceptarlas!como!posiAvas!en!sí!mismas.!!
%  Amplitud!de!la!experiencia!emocional.!!!
%  DisAnguir!claramente!entre!senAr!una!emoción,!expresarla!
y!actuarla.!!!
Cuando!hablamos!de!madurez!emocional!nos!referimos!a:!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
#  Dormir!bien.!
#  Realizar!ejercicio![sico.!
#  Seguir!una!dieta!saludable.!
#  Controlar!la!ingesta!de!sustancias!contraproducentes!y!drogas.!
#  Realizar!acAvidades!que!fomentan!nuestra!sensación!de!auto!eﬁcacia.!
¿!Cómo!podemos!reducir!la!vulnerabilidad!emocional?!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
&  Ser! capaces! de! describir! y! observar! sin! valorar! las! respuestas!
emocionales.!
&  Dejar!pasar!las!emociones!negaAvas!por!medio!de!las!habilidades!de!
conciencia.!!
&  No!llevar!a!cabo!acciones!impulsivas!que!empeoren!la!situación.!!
&  Comprender! las! funciones! que! desempeñan! las! emociones!
(Entender!el!para!qué).!
&  Las!emociones!a!corto!y!largo!plazo.!
&  Transformar! las! emociones! dolorosas! por! medio! de! la! acción!
opuesta.! 
La!regulación!de!las!emociones!implica:!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
!  Llevar!a!cabo!acAvidades!distractoras.!
!  Ayudar!a!los!demás.!
!  Experimentar!sensaciones!intensas.!
!  Proporcionarnos!es_mulos!posiAvos,!uAlizando!cada!uno!de!los!senAdos.!
!  Tratar!de!mejorar!el!momento!presente!a!través!de:!la!imaginación,!
encontrando!signiﬁcado!a!la!experiencia,!pracAcando!la!oración,!
pracAcando!la!relajación,!viviendo!el!presente!en!cada!momento,!
tomándonos!unas!breves!vacaciones,!etc.!!
!  Darnos!ánimo.!
!  Desarrollo!de!habilidades!de!aceptación. 
Tolerancia!al!malestar!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La! Inteligencia! Emocional! es! la! habilidad! que! nos! permite!
percibir,! comprender! y! regular! nuestras! emociones! y! las!
emociones!de!los!demás!(Salovey!y!Mayer!,1990).!
Concepto!de!la!Inteligencia!Emocional!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La#Inteligencia#Emocional#esta#formada#por#diferentes#componentes:#
Facilitación!
Emocional!
Compresión!
Emocional!
Regulación!
Emocional!
Percepción!
y!expresión!
Emocional!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Percepción''y'Expresión'Emocional'
Reconocer! conscientemente! nuestras! emociones,!
idenAﬁcar! lo!que! senAmos! y! ser! capaces!de!darle!una!
eAqueta!verbal.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Compresión'Emocional''
Es!la!habilidad!de!comprender!nuestros! !senAmientos.!Las!
cosas,! personas! o! situaciones! que! nos! los! generan;! los!
pensamientos! asociados! a! nuestras! emociones,! el! cómo!
nos! afectan! ,! las! consecuencias! y! reacciones! que! nos!
provocan.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Facilitación'Emocional!
Consiste! en! saber! uAlizar! las! emociones! al! servicio! del!
pensamiento.! La! interconexión! entre! emociones! y!
pensamientos! facilita! no! sólo! nuestra! adaptación! al! medio,!
sino! que! también! nos! ayuda! a! razonar! de! forma! más!
inteligente!y!tomar!mejores!decisiones.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Regulación'Emocional'
Capacidad!de!modular! las!emociones!(propias!y!ajenas),!así!
como! de! promover! la! comprensión! y! el! crecimiento!
personal,! gesAonando! las! emociones! posiAvas! y! negaAvas!
de!forma!eﬁcaz!!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Regresa!a!la!página!principal!y!conAnua!con;!!
AUDIO:'Prác6ca'6'Meditación'Vipassana''
!REGISTRA':'Prác6ca'6.1'Iden6ﬁca'el'Contenido'de'la'Mente'
AUDIO:'Prác6ca'6.2'Meditación'Fotogra=as'.'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
Volver!los!ojos!al!pasado!pero!con!una!mirada!nueva,!este!
es! el! desa[o! al! que! nos! enfrentamos! con! dinámicas! de!
este!Apo.!Tratar!de!mirar!pero!desde!otro!lugar,!evitando!
juzgar! las! situaciones! desde! una!misma! ópAca,! tratar! de!
modiﬁcar! el! ﬁltro! a! través! del! cual! contemplamos! la!
realidad.!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
Aproximarnos!a!situaciones!vividas!con!mayor!frescura!y!
con! una! capacidad! de! apreciar! una!mayor! canAdad! de!
información.!!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Sexta'Sesión.'
©Natalia'Sylvia'Ramos'Díaz''''
Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián'
©'2011'by''Natalia'Sylvia'Ramo'Díaz'y'Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián.'Todos'los'derechos'reservados.'
COMPRENDE TUS 
EMOCIONES  
A TRAVÉS DE LA  
ATENCIÓN PLENA 
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Descubrirás! existen! diﬁcultades! que! nos! impiden! la!
integración!de!lo!que!sen8mos!con!lo!que!pensamos.!
! Aprenderás! que! la! Atención! Plena,! es! una! herramienta!
eﬁcaz!en!la!ac8vación!de!los!procesos!AbajoAArriba.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Comprender! nuestras! emociones,! expresarlas,!!
describirlas!y!deﬁnirlas,!no!es!tarea!sencilla.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Sin! embargo,! la! comprensión! emocional! se! logra! cuando!
somos! capaces! de! integrar! lo! que! sen8mos! en! nuestro!
pensamiento.! Y! con! ello! ver! la! realidad! desde! otra!
perspec8va.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
¿" Por" qué" siempre" nos" encontramos" con" las" mismas"
diﬁcultades?"
Se!debe!a!que!nos!acercamos!a! la! realidad!desde!nuestras!
propias! expecta8vas,! prejuicios! y! esto! hace! diFcil! la!
posibilidad!de!vivir! la!experiencia!presente!como!si!fuera!la!
primera! vez.! ! Por! ello! hablamos! de! un! 8po! de!
procesamiento! arribaAabajo,! según! el! cual! nuestra!
experiencia! previa! determina! lo! que! percibimos! aquí! y!
ahora.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Aunque! este! 8po! de! procesamiento! arribaAabajo! permite!
también!clasiﬁcar!rápidamente!la!información!que!llega!a!través!
de! nuestros! órganos! de! los! sen8dos,! facilitando! así! una! toma!
rápida!de!decisiones,!necesarias!para!sobrevivir.!!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
¿"Qué"procesos" intervienen"en" la"mejora"de" la"Compresión"
Emocional?""
Los! procesos! ! AbajoLArriba! que! a! diferencia! de! los!
procesos!arribaAabajo,!diﬁeren!de!nuestro!modo!habitual!
de! relacionarnos! con! la! información.! Alejándonos! de!
nuestra! forma! tradicional! ! de! asimilar! y! vivir! la!
experiencia.! Sería! algo! parecido! a! enfrentarse! a! la!
realidad!como!si!fuera!la!primera!vez.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La!prác8ca!de!la!Atención!Plena!es!un!recurso!potente,!que!
nos! ayuda! a! reforzar! los! procesos! abajoAarriba,!
permi8éndonos!vivir!plenamente! la!experiencia!del!aquí!y!
el! ahora.! Esta! prác8ca! nos! ayuda! a! conocer! el! ﬁltro! a!
través! del! cual! analizamos! la! información! de! nuestro!
entorno.!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Regresa!a!la!página!principal!y!con8nua!con;!!
AUDIO:'PrácQca'8'Meditación'Vipassana''
!REGISTRA':'PrácQca'8.1'IdenQﬁca'el'Contenido'de'la'Mente'
AUDIO:'PrácQca'8.2'La'Música'Despierta'en'Mí'Emociones'.'
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
Llevar! conciencia! a! como! las! emociones! o! las! sensaciones!
son!generadas!en!nosotros!a!par8r!de!esOmulos!externos!es!
un! primer! paso! para! lograr! un! mayor! conocimiento! de!
nuestros!condicionamientos!internos.!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Octava'Sesión.'
©Natalia'Sylvia'Ramos'Díaz''''
Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián'
©'2011'by''Natalia'Sylvia'Ramo'Díaz'y'Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián.'Todos'los'derechos'reservados.'
                    DESCUBRE LA 
FACILITACIÓN EMOCIONAL  
Una mente que nos permite ser observadores de nuestros propios procesos de 
pensamiento y, por tanto, acceder a la realidad dejando aun lado dichos 
procesos. Y esto en último termino guarda mucha relación con aquello a lo 
que denominamos atención plena. Ramos, N., Enríquez, H., y Recondo, O. (2012).  
Inteligencia emocional plena. Barcelona, España: Kairós. 
!
!
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EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! que! con! la! prác0ca! de! la! Atención! Plena! te!
beneﬁcia! a! tomar! conciencia! de! cómo! tus! emociones!
afectan!a!tu!toma!de!decisiones.!
! Descubrirás!que!cuando!eres!consiente!de!tus!emociones!
facilita!el!bienestar!emocional.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La!alegría,! la! ira,! la!tristeza,! !son!algunas!de!las!emociones!
que!nos!acompañan!constantemente!en!nuestro!día!a!día.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Estás! emociones! (posi0vas! o! nega0vas)! afectan!
considerablemente!!nuestra!toma!de!decisiones.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Por!ello!es!necesario!entender,!la!relación!existente!entre!
las! emociones! y! el! pensamiento,! el! comprenderlo! facilita!
en!gran!medida!nuestra!adaptación!al!medio.!!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
El! tomar! conciencia! de! cómo! tus! emociones! afectan! ! tu!
comportamiento! y! estados! de! ánimo,! es! uno! de! los!
obje0vos!de!la!prác0ca!de!la!Atención!Plena.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
El! ser! consciente!de! tus!emociones,! favorece! la! ! toma!
de!decisiones!adapta0vas.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La! prác0ca! de! la! Atención! Plena! potencia! el! uso! de! la!
compresión! de! tus! emociones! pues! el! no! juzgarlas! y!
aceptarlas!tal!y!como!son,!facilita!el!!bienestar!emocional.!!!!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Regresa!a!la!página!principal!y!con0nua!con;!!
AUDIO:'PrácOca'9'Meditación'Tonglen'
AUDIO:'PrácOca'9.2'Regulo'las'Emociones'con'GraOtud'.'
!
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Debes'saber'que…!
La!gra0tud!como!emoción,!es!una!sensación!de!asombro,!
de!agradecimiento,!de!apreciación!de!la!vida!misma.!!
!
La!Conﬁanza,! el! op0mismo,! la! esperanza! y! la! seguridad!
por!ejemplo,!nos!sirven!más!no!cuando!la!vida!es!fácil!sino!
cuando!es!diKcil!(Ma0n!Seligman).!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Novena'Sesión.'
©Natalia'Sylvia'Ramos'Díaz''''
Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián'
©'2011'by''Natalia'Sylvia'Ramo'Díaz'y'Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián.'Todos'los'derechos'reservados.'
REGULAR TUS 
EMOCIONES  
A TRAVÉS DE LA  
ATENCIÓN PLENA 
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! de! qué! manera! puedes! regular! las!
emociones!propias!y!ajenas!con!la!prác6ca!de!la!
Atención!Plena.!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
En! ocasiones! somos! presa! fácil! de! nuestros! estados!
emocionales.!Tal!es!su!impacto!en!nosotros!que!quedamos!
enganchados!a!ellos!sin!ser!capaces!de!afrontarlos,!!o!bien!
optamos!por!evitar!la!experiencia.!!
!
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
La! regulación! emocional! nos! ayuda! a! dirigir! y! manejar!
nuestras! ! emociones,! sean! placenteras! o! displacenteras!
eﬁcazmente.!
!
!
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¿"Cómo"logro"Regular"mis"emociones?"
La!prác6ca!de! la!Atención!Plena! te!acerca!a! la!experiencia,!
sin!quedarte!atrapado!en!ella.!Ayudándote!a!estar!abierto!a!
la!experiencia!del!aquí!y!ahora.!
!
!
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Además! esta! prác6ca! te! ayuda! a! cul6var! el! equilibrio!
emocional!disminuyendo! las! conductas!de!evitación!ante! la!
experiencia.!!!
!
!
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Por! otro! lado! favorece! la! aceptación! de! experiencias!
emocionales! internas,! promueve! la! claridad! afec6va! y!
desarrolla! la! habilidad! para! regular! las! emociones!
propias!y!ajenas.!
REGULA TUS EMOCIONES        
CON MÁNDALAS  
<<No se puede solucionar un problema partiendo de la 
misma conciencia o perspectiva que lo provocó>>  
     ALBERT EINSTEIN 
!
!
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Son! construcciones! simbólicas,! dinámicas! llenas! de!
signiﬁcados.! Vibran,! giran! y! trasmiten! energía,! su! forma!
interna! siempre! es! una! espiral! desde! el! centro! y! la!
periferia!de!este.!Provienen!del!mundo!oriental.!
!
Los!Mándalas! favorecen! la! concentración,! la! atención,! la!
relajación!y!la!prác6ca!medita6va.!!
¿!Qué!es!un!Mándala!?!
C"
O"
N"
O"
C"
E"
L"
O""
!
!
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INSTRUCCIONES"
! Sería! bueno! que! antes! de! iniciar! la! ac6vidad! que! te!
proponemos! te! familiarices! con! el! programa! ! Paint.! Si! te!
resulta! muy! complicado! siempre! 6enes! la! opción! de!
imprimir! un! mándala! y! colorearlo! a! mano! siguiendo!
nuestras!instrucciones).!
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
! Para! realizar! esta! ac6vidad! deberás! abrir! la! carpeta!!
Mándala!que!se!encuentra!en!el!menú!principal.!
! ! Elige! tu! mándala,! da! clic! derecho! y! guarda! la! imagen.!
Posteriormente!ábrela!con!el!programa!Paint!y!comienza!la!
ac6vidad.!!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Regresa!a!la!página!principal!y!con6nua!con;!!
AUDIO:'PrácOca'10'Meditación'Vipassana''
!REGISTRA':'PrácOca'10.1'IdenOﬁca'el'Contenido'de'la'Mente'
Colorea'el'Mándala'que'elegiste'
!
!
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Debes'saber'que…!
El! mándala! es! un! recurso! terapéu6co! que! induce!
relajación!en! las!personas! !que!hacen!uso!de!ellos.!Nos!
permite! crear! un! espacio! silencioso! en! el! que!
encontrarnos! con! nosotros! mismos! y! favorece! la!
regulación!natural!de!nuestros!afectos.!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Primera'Sesión.'
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Para'esta'prac6ca'necesitaras'un'lápiz'y'
hojas'de'papel.'
Regresa'a'la'página'principal'y'con6nua'
con'la'sesión'…'
!
!
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INTELIGENCIA 
EMOCIONAL PLENA  
Vive este momento lo más plenamente posible, y de pronto 
comprenderás que si lo vives plenamente queda resuelto. No 
hace falta resolverlo. La vida no es problema para resolver, 
sino un misterio que vivir. Osho (2002). Intimidad. Barcelona, España: Debolsillo.
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás! que!Mindfulness! puede! ser! integrada! en! la!
prác2ca! de! la! IE! para! lograr! un! óp2mo! funcionamiento!
personal!y!profesional.!
! Aprenderás! que! la! Atención! Plena! cobra! una! especial!
relevancia! cuando! es! proyectada! sobre! situaciones!
cargadas!emocionalmente.!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Si! sabemos! cuál! es! la! mejor! respuesta! emocional! en! una!
situación! dada! ¿qué! nos! impide! darla?! ¿Dominar!
teóricamente! las! emociones! implica! manejarlas!
adecuadamente?!
©Natalia'Sylvia'Ramos'Díaz''''
Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián'
©'2011'by''Natalia'Sylvia'Ramo'Díaz'y'Liliana'Jazmín'Salcido'Cibrián.'Todos'los'derechos'reservados.'
CÓMO CONVERTIRSE EN TU 
ENTRENADOR PERSONAL  
GRACIAS A LA  
INTELIGENCIA EMOCIONAL PLENA 
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
EN'ESTA'SESIÓN'…'
! Aprenderás!que!quizás!ha!llegado!el!momento!de!dar!un!
espacio! real! a! nuestra! mente! emocional,! dejarla! de!
contemplar! como! si! se! tratara! de! un! niño! que! no! sabe!
qué! es! lo! que! le! conviene! y! contemplarla' con' ojos'
nuevos'y'reconociendo'su'propia'sabiduría.'
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Inteligencia* Emocional* Plena* (INEP),! te! ayudará! a!
aceptar! que! hay! cosas! que! no! dependen! de! =,! que! no!
puedes!controlar!,!al!menos!,!directamente.!!
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Aceptar! la! inevitable! frustración! de! no! poseer! el!mando! a!
distancia! que! incida! en! el!libre! albedrío! de! aquellos! que!
nos!rodean.!Dejar!de!gastar!nuestra!energía!en!modiﬁcar!
el! comportamiento! de! los! demás! para! que! sa=sfagan!
nuestras!necesidades!de!dependencia.!
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Inteligencia* Emocional* Plena* (INEP),! te! ayudará! a! asumir!
ac=vamente!el!papel!que!quieres!desempeñar!en! tu!vida.!
Descubrir!tu!guión!fundamental!de!vida!y!optar!por!buscar!
alterna=vas! a! este! guión! que! te! permiten! alcanzar! tus!
metas.!
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
El! gran! teatro! de! la! vida! no! nos! obliga! a! asumir! un! solo!
guion! desde! el! principio! al! ﬁnal! de! la! obra.! Podemos!
cambiar! de! personaje! y! guion! tantas! y! cuantas! veces! sea!
necesario!para! llegar!a!vivir! la!vida!que!más!se!aproxime!a!
lo!que!deseamos!ser.!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Inteligencia* Emocional* Plena* (INEP),! te! ayudará! a! conﬁar!
en!tus!capacidades!y!recursos!para!hacer!frente!a!lo!que!la!
vida! te! depara! aquí! y! ahora.! Conﬁar! en! que! cuando!
lideramos! nuestra! propia! vida,! esta! empieza! a! ser! un! ﬁel!
reﬂejo!de!lo!que!hemos!construido.!
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Por! tanto;! Inteligencia! emocional! plena! es! la! mejor!
herramienta!para!aceptar!aquello!que!no!puedes!modiﬁcar,!
liderar!la!transformación!de!tu!propia!vida,!saber!diferenciar!
entre!lo!uno!y!lo!otro,!y!lo!más!diKcil!CONFIAR!EN!LUGAR!DE!
CONTROLAR.!
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Regresa!a!la!página!principal!y!con=nua!con;!!
AUDIO:'PrácRca'12'La'Cascada'de'Pensamientos''
!AUDIO':'PrácRca'12.1'Construcción'Emocional.'
!
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Debes'saber'que…!
En!este!momento!la!acción!es!el!camino,!el!ser!se!une!deﬁni=vamente!
a! lo! que! hace,! ya! no! son! dos:! el! que! piensa! y! el! que! actúa,! porque!
ambos!han!quedado!unidos!en!un!mismo!movimiento.!Un!movimiento!
perfectamente! imperfecto,!aquel!que!sólo!puede! lograr! !el! individuo!
de!su!propio!ser,!aquel!que!nadie!puede!sus=tuir,!aquello!que!nadie!
podrá! hacer! por! nosotros.! Ya! no! =ene! sen=do! la! lucha! contra! la!
emoción.!
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
Estamos!muy!cerca!de!una!emoción!poco!contaminada!por!nuestros!
pensamientos.!Nos!sen=mos!preparados!para!actuar,!y!por!ﬁn,!ajenos!
al! resultado.! Despiertos,! como! no! podría! ser! de! otra! forma! cuando!
optamos!por! vivir,! quizá!más! vivos!que!nunca,! como!aquel!niño!que!
algún!día!fuimos,!pero!con!la!sabiduría!del!adulto.!
!
!
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Debes'saber'que…!
Vivimos,!estamos!despiertos!a!pesar!de!saber!que!nada!ni!nadie!puede!
garan=zar! que! las! cosas! saldrán! como! esperamos,! quizás! incluso!
dejamos! de! esperar! que! las! cosas! salgan! de! una! u! otra! forma! para!
entregarnos!a!la!acción!y!olvidarnos!del!resultado!ﬁnal.!Quizá!porque!
descubrimos!que,!al!ﬁn!y!al!cabo,!lo!importante!es!el!camino.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
! ! !Ramos,!N.!(2008).Maestros(del(corazón.!Madrid,!España:!Pirámide.!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Doceava'Sesión.'
DESARROLLO'
INTELIGENCIA'
EMOCIONAL'PLENA'
AUSENCIA'IE'
No!saber!ni!en!teoría!
como!responder!a!una!
situación!emocional!
Porque!yo!soy!así!
IE'
Adecuado!nivel!de!
conocimiento!
emocional!
Se!hacer!pero!no!lo!
hago!porque!no!puedo!!
INEP'
Respuesta!socioafec2va!
adapta2va!
!
Se!que!hacer!y!lo!hago!
porque!en2endo!que!
me!lo!impedía!
INTELIGENCIA'
EMOCIONAL''
'
CONOCIMIENTOS''
EMOCIONALES'
MINDFULNESS'
'
CONDICIONAMIENTOS'
APRENDIDOS'
INTELIGENCIA'
EMOCIONAL'PLENA'
GESTIÓN'EFICAZ'
'DE'LAS'EMOCIONES'
DESARROLLO'
INTELIGENCIA'
EMOCIONAL'PLENA'
'
!
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El! desarrollo! de! este! entrenamiento! esta! basado! en! la!
Inteligencia* Emocional* Plena* (INEP),! que! es! la! ges2ón!
eﬁcaz! de! las! emociones! haciendo! uso! de! la! herramienta!
Mindfulness!o!Atención!Plena.!
!
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El! eje! de! esta! integración! consiste! en! atender! la!
experiencia! presente! con! una! ac2tud! de! apertura,!
aceptación! y! ausencia! de! juicio.! Cuando! se! focaliza! la!
atención! plena! en! los! contenidos! emocionales,! se! facilita!
enormemente! la! compresión! y! regulación! ! de! las!
emociones.!
!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Durante! mucho! 2empo! hemos! vivenciado! cómo! nuestros!
pensamientos! y! nuestras! emociones! nos! pedían! cosas!
diferentes! ,! esto! nos! ha! llevado! en! muchas! ocasiones! a!
comportarnos!de!forma!equivocada.!
!
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PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
El!desarrollo!de! la! Inteligencia!Emocional!Plena!te!permi2rá!
descubrir!los!automa2smos!o!los!hábitos!condicionados!que!
te! llevan!a! actuar!de!una!manera! irracional! o! incongruente!
con!tus!propios!valores!personales.!
!
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Este!entrenamiento! te!ayudará!a! ! ser!el!observador!de! tu!
propia!experiencia!emocional.!!
INEP,! te! permite! ganar! libertad! frente! a! estos!
condicionamientos!aprendidos.!
!
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Un!entrenamiento!mantenido!en!Atención!Plena!te!ayudara!
a! afrontar! tus! emociones! desde! la! aceptación! y! la! no!
valoración.! ! Y! por! tanto,! incrementará! tu! capacidad! para!
ganar!cierta!perspec2va!!y!hacer!frente!a!las!diﬁcultades.!
!
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"  ! !Alcanzar!un!estado!único!de!calma!y!alerta!que!sólo!
mediante!esta!herramienta!!es!posible.!
!
" Tomar!conciencia!de!tus!automa2smos.!
!
" Disminuir! tu!reac2vidad!emocional! (!concediéndote!un!
espacio! en! el! que! ganas! libertad! para! elegir! la! mejor!
respuesta!ante!la!situación!que!vives).!
"  ! Lograr! un! mejor! afrontamiento! de! tus! problemas!
personales!y!profesionales.!
Afrontar*situaciones*emocionales* *usando*la*herramienta*
Mindfulness*te*ayuda*por*tanto*a…*
PARA'REALIZAR'LAS''PRÁCTICAS'!
!
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Regresa!a!la!página!principal!y!con2nua!con;!!
AUDIO:'Prác6ca'11'Meditación'Tonglen''
!Prác6ca'11.1'Carta'a'un'No'Amigo.'
!
!
!
PROGRAMA'DE'INTELIGENCIA'EMOCIONAL'PLENA'
Debes'saber'que…!
Creo! que! otra! labor! a! realizar! antes! de! que! podamos!
encontrarnos! en! posesión! de! un! mundo! bueno,! es! la!
elaboración!de!una!psicología!nacida!de!la!compasión!y!el!
amor!a!la!naturaleza!humana,!más!que!del!sen2miento!de!
aversión!y!derro2smo!(Abraham!Maslow).!!
Hasta'la'próxima'sesión'
!
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Conﬁamos!en!que!hayas!disfrutado!con!estos!ejercicios.!
Regresa!a!la!página!principal!y!responde;!
!
!!!!!INDISPENSABLE:''Indica'Tu'Estado'Emocional'Después'de'
Haber'Realizado'La'Onceava'Sesión.'
